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 مًفقیت جُت تاضزاضی زيضان زض مازض اظ حمایت وقص
 ضیطزَی زض









ي ٜفي٧، ٌٱځځؽڄ ڂ آويت پؿيفڀؽ. ؼـ يٰڃؼٰبپ، اڀىبپ چب
چب،  ؼاٌتځي، اټيؽ غبڀڃاؼڄ٠يٿ ضبٶ ايٿ ټڃخڃؼات ؼڂوت 
چبي خبټ١څ ڂ آيځؽڄ وبقاپ ٍٰڃـ ټطىڃة ټي ٌڃڀؽ  وفټبيڅ
 ي ٸؿا ثبيؽ ٔٽٿ ض٩ٛ ڂ ضفاوت اق آڀبپ ؼـ ټ٭بثٷ چٽڅ
ټػب٘فات، اق ضؽ ا٠لاي ولاټت چٽڅ خبڀجڅ ڂ ثيٍتفيٿ 
 ټيكاپ ؼاڀً ڂ تڃاڀٽځؽي ٠ٹٽي ثفغڃـؼاـٌبپ وبغت.
تف٤يت  ڂيكيت چبي ؼڂـاپ ثبـؼاـي ټڃ٬١يتي ٠بٸي ثفاي
ټيكاپ ٌفڂٞ ڂ تؽاڂٺ ت٥ؿيڅ  ټبؼـاپ ثڅ ٌيفؼچي ثڃؼڄ ڂ ثف
. ؼـ ِڃـتي ٰڅ ٨ڃايؽ ٌيفؼچي ثب ٌيف ټبؼـ تأثيف ټثجت ؼاـؼ
پ اټٱب ،ؼـ ڂيكيت چبي ټت١ؽّؼ ټڃـؼ تأٰيؽ ٬فاـ ٴيفؼ
. ؼـټڃاـؼي ٰڅ ٌفايٗ غبَ ټڃ٨ّ٭يّت ټبؼـ ثيٍتف غڃاچؽ ثڃؼ
ڃـؼ ڀٵفاڀي چبيي ـا ؼـ ټ  ،ضبټٹٵي يب ولاټت ټبؼـ
 ي بڂـڄاڀدبٺ ټٍ ٌيفؼچي ټڃ٨ّ٭يّت آټيك ايدبؼ ٰفؼڄ ثبٌؽ، 
، اٴف ٌيفؼچي ثىيبـ ٰٽٯ ٰځځؽڄ اوت. ثفاي ټثبٶ
ټٙفش ثبٌؽ آټڃقي  "ٌٱب٦ ٰبٺ  "تٍػيُ پيً اق تڃٸؽ 
ثڅ ټبؼـ ڂ اـخبٞ اڂ ثڅ تٱځىيٿ  فٌيؽپ ؼڂٌيِطيص ـڂي 
٘فّاضي ڂ وبغت پفڂتك، ټٍٱٷ ٌيفغڃاـ ثفاي ټٱيؽپ ٌيف 
 ـا ثف٘ف٦ ټي ٰځؽ .
ټبؼـ ټجتلا ثڅ ؼيبثت ضبټٹٵي ټي تڃاڀؽ زٵڃڀٵي ؼڂٌيؽپ  
ټ٭بؼيف ٰٻ آ٤ڃق ـا ثلا٨بِٹڅ ث١ؽ اق قايٽبپ يبؼ ثٵيفؼ زفا 
  .٬ځؽ غڃپ ڀڃقاؼ پيً ثيځي ټي ٌڃؼ ٰڅ اضتٽبٶ ا٨ت
بثي ت٥ؿيڅ ټبؼـ ؼـ ؼڂـاپ ثبـؼاـي ڂ ِطجت ٰفؼپ ثب اـقي   
اڂ ثڅ ټځٝڃـ ايدبؼ اڀٵيكڄ ثفاي ثڇجڃؼ ٠بؼات ت٥ؿيڅ اي ؼـ 
ٌيفؼچي ث١ؽي اڂ تأثيف ؼاـؼ. ټّف٦ ټٱٽٷ ڂ ثفغي 
ڂيتبټيٿ چب (ټبڀځؽ ٨ڃٸيٯ اويؽ) ضتي ٬جٷ اق ڂ٬ڃٞ ضبټٹٵي 
  .تڃِيڅ ټي ٌڃؼ
فش وبث٭څ ٌيفؼچي ٬جٹي يٯ ټڃ٬١يّت ٠بٸي ـا ثفاي ٘
ټڃٔڃٞ ٌيفؼچي ث١ؽي ٨فاچٻ ټي ٰځؽ ڂ ټي تڃاڀؽ ثڅ ټبؼـ 
. اڂ ټٽٱٿ ٰڅ ټڃاڀٟ ٌيفؼچي ـا ثف٘ف٦ ڀٽبيؽ ٰٽٯ ٰځؽ
اوت ؼـ ټڃـؼ ڀٵفاڀي چبيي ٰڅ غڃؼ ڂ غبڀڃاؼڄ ڂ ؼڂوتبڀً 
  .ؼـ ټڃـؼ ٌيفؼچي ثيبپ ټي ٰځځؽ، تدفثيبتي ؼاٌتڅ ثبٌؽ
 ټ١بيځڅ ٨يكيٱي ثبيؽ ؼـ يٯ ؼڂـڄ وبلاڀڅ يب ؼـ ڂيكيت ٬جٷ 
اق ضبټٹٵي ڂ يب ؼـاڂٸيٿ ڂيكيت ؼڂـاپ ثبـؼاـي ِڃـت 
پىتبپ چب ؼـ ثؽڂ ضبټٹٵي ثىيبـ ضىبوځؽ په ټ١بيځڅ  .ٴيفؼ
ثبيؽ ثڅ آـاټي ڂٸي ثڅ ٘ڃـ ٰبټٷ اڀدبٺ ٌڃؼ . ايٿ ټ١بيځڅ 
ثفاي ا٘ٽيځبپ يب٨تٿ ټبؼـ اق ايٿ ټىئٹڅ اوت ٰڅ اڂ ٬بؼـ ثڅ 
ؼـ ڀٱبتي ٰڅ  .ت٥ؿيڅ ٌيفغڃاـ غڃؼ ثب ٌيفټبؼـ ټي ثبٌؽ
 :ټ١بيځڅ ټڃـؼ تڃخڅ ٬فاـ ټي ٴيفڀؽ ٠جبـتځؽ اق
 َا تقاضن پستان
پىتبپ چبيي ٰڅ ـٌؽ ڂ تٱبټٷ ٰب٨ي ڀؽاـڀؽ ثبيؽ اق ڀٝف 
ڀ٭ّبپ چبي اڂٸيڅ چڃـټڃڀي ؼـ ـڂڀؽ تٱبټٹي اـقيبثي ٌڃڀؽ . 
ثىيبـي اقغبڀٻ چب ثب ٠ؽٺ ت٭بـپ غ٩ي٧ پىتبپ چب ټفاخ١څ 
ڂأص ثيٿ ٰڅ ٘جي١ي اوت  ڂٸي ٠ؽٺ ت٭بـپ ،ټي ٰځځؽ 
پىتبپ چب ڀيبقټځؽ تڃخڇبت ثيٍتف اوت ثڅ غّڃَ اٴف 
 .ـظ ؼاؼڄ ثبٌؽ اغيفاً
 وًک پستان صاف ي فطيضفتٍ
ثب ايدبؼ ټٱً ڂ ٨ٍبـ ؼاؼپ ثيٿ ؼڂ اڀٵٍت ټي تڃاپ ڀڃٮ 
. ټبؼـاپ ڂـ٨تڅ ـا ثفاي ٌيفؼاؼپ آټبؼڄ ٰفؼپىتبپ ِب٦ ڂ ٨ف
ثبيؽ اقٍٰيؽپ ڂ زفغبڀؽپ ڀڃٮ پىتبپ ؼـ ؼڂـاپ ضبټٹٵي 
اختځبة ٰځځؽ زڃپ ټٽٱٿ اوت ثب٠ث اڀ٭جبٔبت قڂؼـن 
 . ـضٽي ٌڃؼ
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  اوساظٌ پستان
ي ٰڅ پىتبپ چبي ٰڃزٯ ؼاـڀؽ ثبيؽ ا٘ٽيځبپ ثڅ ټبؼاـڀ
تڃوٗ  ،غب٘ف ثؽچيٻ ٰڅ تڃاپ ثبٸ٭ڃڄ آپ چب ؼـ ٌيفؼچي
 . تطت تأثيف ٬فاـ ڀٽي ٴيفؼ ،اڀؽاقڄ پىتبپ
  تًزٌ َای مطکًک
ټٍٱڃٮ ثبيؽ ثڅ ٘ڃـ ټځبوت ثب ټٍبڂـڄ  ي چف ٴڃڀڅ تڃؼڄ
 .خفاضي ؼـټبپ ٌڃؼ
  آمًظش
آټڃقي ټبؼـاپ ؼـ ټڃـؼ ټكايبي ٌيفټبؼـ ، ـڂي چبي 
اي ٌفڂٞ ڂ ٌيفؼچي ڂ وبيف ټڃاـؼ ت٥ؿيڅ ٌيفغڃاـ ، ثف
. ٌفٰت ؼـ ٰلان آټڃقي تؽاڂٺ ٌيفؼچي ټ٩يؽ اوت
ؼـ ټڃـؼ  .٨٭يت ٌيفؼچي ـا ا٨كايً غڃاچؽ ؼاؼٌيفؼچي ، ټڃ
، ثبيؽ ثڅ آڀبپ ا٘ٽيځبپ ؼاؼڄ ٌڃؼ ؼـاپ ڂ ٌيفؼچياٌت٥بٶ ټب
ؼـ ټڃا٬١ي ؼڂـ اق ٨فقڀؽ  ٰڅ ٌيفؼچي ټڃ٨٫ ضتي اٴف ټبؼـ
غڃؼ ثبٌؽ اټٱبپ پؿيف اوت. ثفڀبټڅ چب ڂ آټڃقي ٠ٽٹي، 
، ټي تڃاڀؽ ثڅ ټبؼـاڀي ٰڅ ٌبټٷ ؼڂٌيؽپ ڂ ؾغيفڄ ٌيف
ټي ٰځؽ ٰڅ  وب٠بتي اق ٌيفغڃاـاپ غڃؼ ؼڂـ چىتځؽ ٰٽٯ
ـوبڀڅ چبي ٠ٽڃټي ڀيك ايٿ اټٱبپ  .ؼچځؽ ثڅ ٌيفؼچي اؼاټڅ
ڂ  ڂ آيځؽڄ  اق ټبؼـاپ ضبٶ ـا ؼاـڀؽ ٰڅ ثف ثىيبـي
 . چبي آپ چب تأثيف ثٵؿاـڀؽ غبڀڃاؼڄ
  ذاوًازٌ ي زيستان
تدبـة ڂ ٘فق تٹ٭ي چبي ټځ٩ي ټي تڃاڀؽ ثفاي ٰبوتٿ اق 
ضٷ چبيي ثفاي ټڃـؼ ثطث ٬فاـ ٴف٨تڅ ڂ ـاڄ  ،تفن
قڀؽٴي ڂ وبيف ا٠ٕبي ټڇٻ ، ٌفيٯ ټٍٱلات پيٍځڇبؼ ٰځؽ
غبڀڃاؼڄ اٴف اټٱبپ ؼاٌتڅ ثبٌؽ ڂ اق ٸطبٚ ٨فچځٵي ټ٭تٕي 
ٌؽ ثبيؽ ؼـ ثطث ٌفٰت ؼاٌتڅ ثبٌځؽ. ٌفيٯ قڀؽٴي ثب
 . ٴف ؼـ قڀؽٴي ټبؼـ ثبٌؽ تڃاڀؽ ټڇٻ تفيٿ ٨فؼ ضٽبيت ټي
٘فق ٨ٱف غبڀڃاؼڄ ڂ اضىبوبت آڀبپ ؼـ ټڃـؼ ٌيفؼچي  •
 . ټڃـؼ ثطث ٬فاـ ٴيفؼ
  ڀٵفاڀي چبي غبڀڃاؼڄآٴبچي اق  •
ا٘لا٠بت ؼ٬ي٫ ؼـ ټڃـؼ ټڃٔڃ٠ي ٰڅ غبڀڃاؼڄ ـا ڀٵفاپ  •
  .ٰفؼڄ اـائڅ ؼچيؽ
  ضٽبيت اق ت٥ؿيڅ اڀطّبـي ثب ٌيفټبؼـ •
  ټفڂـ ټكايبي ت٥ؿيڅ اڀطّبـي ثب ٌيفټبؼـ •
اچٽيت تٽبن پڃوت ثب پڃوت ڂ ت٥ؿيڅ ثب ٌيفټبؼـ ؼـ  •
 وب٠ت اڂٶ تڃٸؽ
چي ، ٌبټٷ خفاضي ڂ ٌفش ضبٶ ٌفايٗ ټفتجٗ ثب ٌيفؼ •
  آويت چب
ڂخڃؼ ٨يٹٻ چب ڂ ٰتبة چبي ټځبوت خڇت اټبڀت ٴف٨تٿ  •
 . يب غفيؽاـي تڃوٗ ڂاٸؽيٿ
  ػًامل مطکل آفطیه زض ضیطزَی
تٽبيٷ ثڅ ٬ٟٙ قڂؼـن ت٥ؿيڅ ثب ٌيف ټبؼـ ڂ ت٥ؿيڅ ثب  •
  ثٙفي
وبث٭څ ټٍٱلات ٌيفؼچي يب ٌيفغڃاـ ت٥ؿيڅ ٌؽڄ ثب  •
 . ٌيفټبؼـ ثب ـٌؽ ڂقڀي آچىتڅ
وبث٭څ ڀبقايي ټفتجٗ ثب اغتلالات چڃـټڃڀي ، ټّف٦  •
 .٬فَ چبي ٔؽثبـؼاـي
ټٍٱلات پكٌٱي ټڇٻ ( ټثٷ ٰٻ ٰبـي تيفڂئيؽ ؼـټبپ  •
 )ڀٍؽڄ ، ؼيبثت
 )وٿ ټبؼـ ( ټثٷ ټبؼـ ڀڃخڃاپ •
  ا٨ىفؼٴي ټٍٱلات ـڂاڀي ڂ اختٽب٠ي ټػّڃِبً •
  ڀڃٮ پىتبپ ِب٦ ڂ يب ٨فڂـ٨تڅ •
ڂ پىتبپ چبيي ٰڅ ـٌؽ  ٠ؽٺ ت٭بـپ ڂأص پىتبپ چب •
  .٘جي١ي ڀؽاٌتڅ اڀؽ
خفاضي ٬جٹي پىتبپ ٰڅ ټدبـي ڂ ا٠ّبة آڂـاپ پىتبپ  •
 . ـا خؽا ٰفؼڄ ثبٌؽ
خفاضي ٬جٹي پىتبپ ثفاي اِلاش ڀٽبي ٜبچفي  •
  .٤يف٠بؼي
  .آثىڅ ٬جٹي پىتبپ •
  .٠٩ڃڀت ثب ڂيفڂن ڀ٭ُ ايٽځي اڀىبپ •
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 .ٔبي١بت تجػبٸي ـڂي پىتبپ •
٠بـٔڅ ؼاـثڃؼپ آپ چب ؼـ ٌيفؼچي ؼاـڂچبيي ٰڅ  •
 ڄ اوت.ٌځبغتڅ ٌؽ
 وڃء ټّف٦ ټڃاؼ ټػؽـ ڂ ؼغبڀيبت •
مبرشٌبس هسئَل ثْذاشت -سیٌت طبّزخبًی تْيِ ٍ تٌظين : 
 خبًَادُ
 naicisyhP rof koobdnaH gnideeftsaerBزگزفتِ اس متبة : ث
 )2013(    
تغذیِ پششل اًدوي علوی تزٍیح :  تزخوِ : دمتز هيٌَ طبلت سادُ
 ثب شيزهبدر








ٌيف ؼڂٌيؽڄ ٌؽڄ ضبڂي ثفغي ثبٰتفي چبي پڃوت اوت 
ٰڅ ټي تڃاڀؽ ؼـ ٌفايٗ ڀبټځبوت ؾغيفڄ ٌيف ، تٱثيف ٌؽڄ ڂ 
ٸؿا ٌىتٍڃي ؼوت چب ڂ ٜفڂ٦  .ٌيف ـا ٨بوؽ ڀٽبيؽ
آڂـي ٌيف ثب آة ڂ ِبثڃپ ڂ خڃٌبڀؽپ ٜفڂ٦ ثڅ ټؽت  ٽٟخ
ؼ٬ي٭څ ٔفڂـي اوت . اوت٩بؼڄ اق ٜفڂ٦ ٌيٍڅ اي  02-52
ثفاي خٽٟ آڂـي ڂ ؾغيفڄ ٌيف اـخص اوت . ٜفڂ٦ ٌيٍڅ 
اي ثڅ آوبڀي ٬بثٷ ٌىتٍڃ ثڃؼڄ ڂ ثڅ ؼٸيٷ ٠ؽٺ غفاي ؼـ 
ؼيڃاـڄ آپ ثب ٰبچً غٙف آٸڃؼٴي ټيٱفڂثي چٽفاڄ اوت . 
ڂ٦ اوتيٷ ڂ پلاوتيٱي وجت ٰبچً ڀٵڇؽاـي ٌيف ؼـ ٜف
ايٽڃڀڃٴٹڃثڃٸيٿ چبي ٌيف ټبؼـ ټي ٌڃؼ . ؼڂټيٿ اڀتػبة 
ٌ٩ب٦ اوت ڂ وڃټيٿ اڀتػبة  ڂ وػت يٜفڂ٦ پلاوتيٱ
٤يفٌ٩ب٦ ټي ثبٌؽ . خؽا ٌؽپ اخكاي ڂ پلاوتيٯ وػت 
ٌيف ث١ؽ اق ؼڂٌيؽپ ٌيف ايفاؼي ڀؽاـؼ ڂ ثبيؽ ٬جٷ اق ټّف٦ 
 ؼاؼ . ، ٜف٦ ټطتڃي ٌيف ـا ثڅ آـاټي تٱبپ 
 مست وگُساضی ضیط زيضیسٌ ضسٌ مازض :
ٌيف ؼڂٌيؽڄ ٌؽڄ ؼـ ؼـخڅ ضفاـت اتب٪ ثڅ ٌف٘ي ٰڅ ؼڂـ 
 84وب٠ت ، ؼـ يػسبٶ تب  8تب6اق آ٨تبة ڂ ٴفټب ثبٌؽ 
چ٩تڅ ڂ ؼـ ٨فيكـچبي  2وب٠ت ، ؼـ خبيػي يػسبٶ تب 
 ټبڄ ٬بثٷ ڀٵڇؽاـي ڂ اوت٩بؼڄ ټي ثبٌؽ .3ټ١ٽڃٸي تب 
 :استفازٌ اظ ضیط فطیع ضسٌ 
ثفاي ؾڂة ٰفؼپ ٌيف چفٴك ڀجبيؽ آپ ـا خڃٌبڀؽ يب ؼـ 
ټبٰفڂڂيڃ ٴؿاٌت، قيفا وجت ٰبچً آڀتي ثبؼي چبي 
 8ي ؾڂة ٌؽڄ ـا تفخيطبٌ  ٌيف ٨فيك ٌؽڄ ٌيفټبؼـ ټي ٌڃؼ.
وب٠ت ټي تڃاپ ؼـ يػسبٶ  42وب٠ت ڂ ضؽاٰثف تب 
ڀٵڇؽاـي ٰفؼ . ٌيف ثب٬ي ټبڀؽڄ په اق ت٥ؿيڅ ـا ثبيؽ ؼڂـ 
 ـيػت .
په اق اڀتػبة ڀٽڃڀڅ ٬ؽيٽي تف ٌيف ٨فيك ٌؽڄ ، ثفاي ؾڂة 
ٜف٦ ضبڂي ٌيف ټځدٽؽ ـا ؼـ ٜف٦ آة ڂٸفٺ ، ڀٽڃؼپ آپ 
ٴؿاٌتڅ تب ٰٻ ٰٻ يع آپ ثبق ٌڃؼ ڂ ثڅ ؼـخڅ ضفاـت اتب٪ 
ثفوؽ. ټي تڃاپ ٜف٦ ضبڂي ٌيف ـا ؼاغٷ يٯ ٬بثٹٽڅ 
ؼـخڅ وبڀتيٵفاؼ  04ٰڃزٯ ضبڂي آة ٬فاـ ؼاؼڄ ڂ آپ ـا تب 
 ؼ تب ٌيف ٨فيك ٌؽڄ ؾڂة ٌڃؼ . (ضبٸت ثٿ ټبـي )ضفاـت ؼا
ٌيف ٨فيك ٌؽڄ ـا ٌت ٬جٷ اق  ؼـ ـڂي ؼيٵف ټي تڃاپ
تب ـڂق ث١ؽ ثڅ ـڂي ڂ ، ؼـ يػسبٶ ٴؿاٌت ټّف٦
٤يفټىت٭يٻ ڂ ثٿ ټبـي آپ ـا ٴفٺ ڀٽڃؼڄ ڂ ټڃـؼ اوت٩بؼڄ 
 ٬فاـ ؼاؼ .
 مبرشٌبس ثزًبهِ شيزهبدر  –سَلوبس قزثبًی  : تْيِ ٍ تٌظين
 هٌبثع : متبة هدوَعِ آهَسشی تزٍیح تغذیِ ثب شيز هبدر 
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 َایی تطای سالمىسان تًصیٍ
 
 
اڀىبپ وبٸػڃـؼڄ ثبيؽ ٌيڃڄ چبي خؽيؽي اق اڀدبٺ چف ٰبـي 
اق ـا ثيبټڃقؼ، اڀٵبـ ثبيؽ چٽڅ زيك ـا اق اڂاپ ٰڃؼٰي ؼڂثبـڄ 
-وف ٴيفؼ. زٵڃڀڅ ثڅ ـغتػڃاة ثفڂؼ ڂ اق آپ پبييٿ ثيبيؽ 
زٵڃڀڅ ؼـ ِځؽٸي   -زٵڃڀڅ ٬ؽٺ ثفؼاـؼ -زٵڃڀڅ ثبيىتؽ
چف يٯ اق ايٿ ٰبـچب غڃؼ ټٍٱٷ تبقڄ اي  -ټځبوت ثځٍيځؽ 
 چب ـا ٰىت ٰځؽ. اوت ، ٰڅ ثبيؽ ټڇبـت ٰځبـ آټؽپ ثب آپ
ؼاٌتٿ يٯ ٌفيٯ قڀؽٴي اوت، يٯ چٽىف اق  مًضز ايل
چب ٜبچفاً ٬بؼـڀؽ ثؽڂپ  ثڇتف اق چٽڅ زيك اوت ، قپچفخڇت 
چير ٌفيٱي، ثڅ قڀؽٴي اؼاټڅ ؼچځؽ، اټب ټفؼاپ 
چبي ؼـؼڀبٮ ټفؼاڀي ٰڅ  پؿيفتفڀؽ، يٱي اق غّٹت آويت
چٽىفاڀٍبپ ـا اق ؼوت ټي ؼچځؽ، ايٿ اوت ٰڅ قڂؼ اق پب 
 ؼـ ټي آيځؽ. 
ثبيددؽ ثددب يددٯ تددٿ ؼـټددبڀٵف (٨يكيٱددبٶ  مووًضز زي 
ځيؽ. ايدٿ ٌدػُ اٸجتدڅ ؼڂثدبـڄ ٌدٽب تفاپيىت) ټٍڃـت ٰ
ڀٽدي ٰځدؽ. اټدب ؼودت ٰدٻ ثدب ڂـقي اڀدؽاٺ،  ـا تڃاڀٽځدؽ
ټفاضٷ ڂغيٻ تف ٌدؽپ ڂٔد١يت ٠ٕدٹڅ چدب ـا ثدڅ تدبغيف 
 ټي اڀؽاقؼ. 
ايٿ اوت ٰڅ چٽيٍڅ يٯ ثفـوي ؾچځي اق اتب٪  مًضز سً 
ڀبخڃـي ٰڅ ټٽٱٿ اوت ؼـ آپ قڀؽٴي ٰځيؽ، ثڅ ٠ٽٷ 
ق ؼـ ضٽبٺ ـڂٌٿ ڀٵڅ ثيبڂـيؽ. چٽيٍڅ زفا٤ي ـا ٌجبڀڅ ـڂ
چبي ٬بثٷ  ؼوتٵيفڄ ؼاـيؽ. ضٽبٺ چبي تځٳ ڂ ټطّڃـ ٰڅ
ؼڂي ؼوتفن ثڅ اڀؽاقڄ ٰب٨ي ڀؽاـڀؽ، ثڅ ڂيمڄ قټبڀي ٰڅ 
ثيٍتفيٿ قټيٿ  ثٍڃيؽ، غٻ ټي ٌڃؼ تب پبچبيً ـا ٴيفڀؽڄ
چب ،  ات٩ب٪ ټي ا٨تؽ ڂ و٭ڃٖ ڂ ا٨تبؼپ ثكـٴتفيٿ  غڃـؼٴي
  ټڃاخڅ ټي ٌڃؼ.ټّيجتي اوت ٰڅ يٯ ٨فؼ وبغڃـؼڄ ثب آپ 
 چگًوٍ تایس تٍ ضذترًاب ضفت ي اظ آن پاییه آمس؟ -
اٴف تػتػڃاة ثٹځؽ اوت، ـڂي ٸجڅ آپ ثځٍيځيؽ ڂ چف ؼڂ پب ـا 
آڂيكاپ ٰځيؽ. اٴف تػتػڃاة ٰڃتبڄ اوت ، ثب چف ؼڂ ؼوت 
ـڂي آپ ٸٻ ؼچيؽ ڂ يٯ قاڀڃ ـا تب آڀدب ٰڅ ټي ٌڃؼ ثڅ خٹڃ 
ثسفغبڀيؽ. ڂ٬تي چف ؼڂ ثٱٍبڀيؽ. ث١ؽ پبي ؼيٵف ـا ـڂي آپ 
پب ټڃاقي ٌؽڀؽ غڃؼ ـا ـڂي ثبٸً يٹڅ ٰځيؽ. اق ـغتػڃاة 
پبييٿ آټؽپ اق ٸطبٚ ـڂاڀي ؼٌڃاـتف اوت، زڃپ ـغتػڃاة 
خبي ـاضتي اوت، اټب ا٘ٽيځبپ ضبِٷ ٰځيؽ ٰڅ چف ؼڂ پب 
ټطٱٻ ـڂي ٰ٧ اتب٪ ٬فاـ ٴف٨تڅ ثبٌؽ. اق ٰٽف ثڅ خٹڃ غٻ 
يٯ  –سىجيؽ ٌڃيؽ ڂ ثڅ چف زڅ ؼـ آپ ضڃاٸي ثبٌؽ ث
ٰڅ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ٰځؽ وفپب  –ِځؽٸي، يٯ ؼوتٵيفڄ ؼـ 
 ثبيىتؽ.
 چگًوٍ تایستیس ؟  -
ٰځيؽ ټٽٱٿ اوت ت١بؼٶ غڃؼ ـا اق ؼوت  اٴف اضىبن ټي
ثؽچيؽ، پبچب ـا اق چٻ خؽا ڀٵڅ ؼاـيؽ تب ت١بؼٶ ٰب٨ي پيؽا 
 ٰځيؽ، ثڅ ؼيڃاـ، يب پٍت يٯ ِځؽٸي تٱيڅ ؼچيؽ.
 چگًوٍ لثاس تپًضیس؟  -
بٸٽځؽي ٰڅ ثڅ ض٩ٛ ت١بؼٶ غڃؼ ا٘ٽيځبپ ڀؽاـؼ، ثبلا ثفاي و
ٍٰيؽپ ٌٹڃاـ ټٱب٨بت ثكـٴي اوت. ايٿ ٰبـ ـا ڀٽي تڃاپ 
ثؽڂپ غٙف ا٨تبؼپ، ڂوٗ يٯ اتب٪ اڀدبٺ ؼاؼ. ٰځبـ ؼيڃاـي 
ثبيىتؽ، يب ثڇتف اق آپ، ؼـ قاڂيڅ يٯ ؼيڃاـ ڂ ټثلاً يٯ ٰٽؽ، 
٘ڃـي ٰڅ ثتڃاڀيؽ ڂ٬تي ؼـ ڂٟٔ غٙفڀبٰي ـڂي يٯ پب 
ثفاي  ايؽ ثب يٯ آـڀح ت١بؼٶ غڃؼ ـا ض٩ٛ ٰځيؽ. بؼڄايىت
ًٰ ؼوتڅ ثٹځؽ اق  پڃٌيؽپ ٰ٩ً ، ڂخڃؼ  يٯ پبٌځڅ
 ٔفڂـيبت اوت.
 َا  پاییه آمسن اظ پلٍ -
پٹڅ چب  ټطٱٻ ڀفؼڄ ـا ثٵيفيؽ ڂ چف ثبـ يٯ ٬ؽٺ ثفؼاـيؽ. اٴف
ڀفؼڄ ڀؽاـڀؽ، تفتيجي ؼچيؽ تب ـغتػڃاثتبپ ـا ثڅ ٘ج٭څ پبييٿ 
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 ټځت٭ٷ ٰځځؽ. 
 گًوٍ تىطیىیس؟ چ -
ټٍٱٷ ڀٍىتٿ ؼـ ايځدب، اڀتػبة خبيي اوت ٰڅ ثٹځؽ ٌؽپ 
چبيي ټطٱٻ ڂ اوتڃاـ  چبيي ثب پبيڅ اق آپ ـاضت ثبٌؽ. ِځؽٸي
تفيٿ خبوت. ِځؽٸي چبي ٴڃؼ ڂ پف اق غدفت ڂ پدفت  وبٸٻ
ثدب ايدٿ ثفاي ا٨فاؼ ټىٿ اضتٽبلاً ټثٷ وٹڃٶ قڀؽاپ اودت، 
 ڃة دددغ ٻ ؼاٌتڅ ثبٌؽ،ٱددا٬ٷ يٯ ؼوتڅ ټطچٽڅ اٴف ضؽ
ټي تڃاپ اق آپ اوت٩بؼڄ ٰفؼ . ثب ٴف٨تٿ ايٿ ؼوتڅ ټي تڃاپ 
ثڅ خٹڃ غٻ ٌؽ ڂ آڀٵبڄ ـڂي پبي غڃؼ ايىتبؼ ڂ ثب ثفؼاٌدت 
 ٬ؽټي ثڅ ا٘فا٦، ت١بؼٶ غڃؼ ـا ض٩ٛ ٰفؼ. 













ـاڄ ـ٨تٿ ثفاي ٨فؼ وبٸٽځؽ ثب پبچبي ٔ١ي٧، ؼوتبڂـؼ ټڇٽي 
ڀڃ٠ي ڂـقي ټٙٹڃة چٻ چىت. پبچبي غڃؼ ـا ثبق اوت ٰڅ 
ڂ اق چٻ خؽا ڀٵڅ ؼاـيؽ، ؼـ چف ڀڃثت يٱي اق پبچب ـا ثٹځؽ 
ٰځيؽ تب اق تٹڃتٹڃ غڃـؼپ ؼـ اټبپ ثبٌيؽ (پبچب ـا ڀٱٍيؽ) ڂ 
تف اوت.  ڂاـ پيً ثفڂيؽ، ٬ٍځٳ ڀيىت اټب وبٸٻ ڀڃ٠ي اـؼٮ
چبي ڀبٴڇبڀي غڃؼؼاـي ٰځيؽ ڂ ټڃ٬ٟ ت٥ييف  اق ثفؼاٌتٿ ٬ؽٺ
ؼاؼپ ټىيف، آچىتڅ ڂ ٰځؽ ٠ٽٷ ٰځيؽ. چٽيٍڅ ٠ّبيي ثڅ 
ؼوت ثٵيفيؽ. ضتي ؼـ قټبڀي ٰڅ اق آپ اوت٩بؼڄ ڀٽي ٰځيؽ. 
ټبٌيٿ ـڂ ٬ؽٺ  ي ٴبڄ ثڅ ٴبڄ ؼـڀٳ ٰځيؽ. اٴف ؼـ خبؼڄ
قڀيؽ ٰبټلاً اق وٽت زپ ضفٰت ٰځيؽ تب تفا٨يٯ خٹڃ ـا  ټي
ثجيځيؽ. ٸجبن و٩يؽي ثڅ تٿ ٰځيؽ ڂ ثٵؿاـيؽ تب ـاڀځؽٴبپ اق 
 . ؼيؽپ ٌٽب ٤ب٨ٷ ڀٽبڀځؽ
هذیز شجنِ ثْذاشت ٍ درهبى  –تْيِ ٍ تٌظين : دمتز خلال رحوبًی 
 شْزستبى تبمستبى 
 (ثب اًذمی تغييز)93سهستبى  -ثخبرا هدلِ : هٌجع 
 











 -3ويف ٰځځؽڄ چىتځؽ . -2ټځجٟ اڀفلي چىتځؽ. -6
ثڅ  -4)چىتځؽ.K.E.D.Aچبي ټطٹڃٶ ؼـ زفثي (  ضلاٶ
 - 6ٌڃڀؽ. ثب٠ث ـٌؽ ټي -5 ؼچځؽ. ٘١ٻ ڂ ټكڄ ټي٤ؿا 
اويؽچبي زفة  -7 ٌڃڀؽ. ټڃخت ا٨كايً اٌتڇب ټي
ٰڅ ؼـ ضؽ ،  ٰٹىتفڂٶ -8ټيٱځځؽ  تبټيٿ ـا ٔفڂـي ثؽپ
لاقٺ اوت تڃوٗ ، ١يځي ثفاي اڀدبٺ ا٠ٽبٶ ضيبتي ثؽپټ
ـوؽ ڂ يب ؼـ ٰجؽ اق زفثي وبغتڅ  زفثي ثڅ ثؽپ ټي
  ڃؼ.ٌ ټي
 ؟  کلستطيل ذًن چیست
ٴفٺ ثڅ اقاي  2ٰٹىتفڂٶ ثٙڃـ ٘جي١ي ؼـ ثؽپ  ثڅ اڀؽاقڄ 
ثفاي  ڂخڃؼ ٰٹىتفڂٶ .يٯ ٰيٹڃ ٴفٺ ڂقپ ڂخڃؼ ؼاـؼ
وبغتڅ ٌؽپ چڃـټڃپ چب ڂ ڀٽٯ چبي ِ٩فاڂي ڂ وٹڃٶ چب 
چبي  قـؼڄ تػٻ ټف٢ ڂ ٴڃٌت ڂ ـڂ٤ٿ ي اوت ڂ ؼـٔفڂـ
ټڃخڃؼ ټي ثبٌؽ.  خبټؽ چيؽـڂلڀڅ ڂ اټ١بء ڂ اضٍبء ضيڃاڀي ڂ
ٰٹىتفڂٶ ڂ  LDLٰٹىتفڂٶ ثؽ يب ٌبټٷ اڀڃاٞ ٰٹىتفڂٶ
پ ٰٹىتفڂٶ ثؽ ټڃخت ثبلا ثڃؼټي ثبٌؽ.  LDHغڃة يب 
ا٨كايً ٨ٍبـ غڃپ ڂ  وٱتڅ ٬ٹجي  ،وػت ٌؽپ ٠فڂ٪ 
ثي ؼـ ـليٻ ٤ؿايي ټب ڂخڃؼ ڀڃاٞ ټػتٹ٧ زفا غڃاچؽ ٌؽ.
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، چب  ٰڅ تٽبٺ اڀڃاٞ زفثيثػب٘ف ؼاٌتڅ ثبٌيٻ ، ؼاـؼ 
  ٰبٸفي چىتځؽ .پف
 ڂ  چبي اٌجبٞ) ضيڃاڀي ( زفثيٌبټٷ ؼڂ ڀڃٞ  چب زفثي
 ټي ثبٌؽ. چبي اٌجبٞ ڂ ٤يف اٌجبٞ) ٴيبچي ( زفثي
چب ؼـ ؼټبي اتب٪  ايٿ ڀڃٞ زفثي َای اضثاع: چطتی
چبي خبټؽ اق  خبټؽڀؽ ڂ ايٿ غبِيت ټڃخت اڀتػبة ـڂ٤ٿ
چب  ثػب٘ف ثىپبـيؽ ايٿ زفثياټب  ٌڃؼ. وڃي اٰثف ټفؼٺ ټي
اق ټځبثٟ ايٿ  .ثب٠ث ا٨كايً ٰٹىتفڂٶ ثؽ غڃاچؽ ٌؽ
ٸجځي ڂ ٴڃٌت چبي پف تڃاپ اق ټطّڃلات  چب ټي زفثي
 چبي ڀبـٴيٷ ڂ ـڂ٤ٿ ڀػٷ ڀبٺ ثفؼ . ـڂ٤ٿ زفة ڂ
چب ؼـ ؼټبي اتب٪  ايٿ زفثي َای غیط اضثاع : چطتی
، ڂ اق اڀڃاٞ آپ ـڂ٤ٿ  چىتڅ اڀٵڃـ ثّڃـت ټبيٟ اوت
 .تڃاپ ڀبٺ ثفؼ آ٨تبثٵفؼاپ ڂ قيتڃپ ـا ټي، ٰبڀڃلا
ٴفڂڄ ؼيٵفي اق زفثي چبي ٤يف اٌجبٞ ؛ زفثي چبي تفاڀه 
ؽ ڂ ؼـ ضيٿ تجؽيٷ ڀچىتځؽ ٰڅ ثّڃـت ٘جي١ي ڂخڃؼ ڀؽاـ
زفثي چبي  .يځؽآ چبي ټبيٟ ثڅ خبټؽ ثڃخڃؼ ټي ـڂ٤ٿ
تفاڀه ؼـ ثؽپ تجؽيٷ ثڅ ٰٹىتفڂٶ ٌؽڄ ټڃخت ا٨كايً 
ٴفؼڀؽ ڂ ڀيك غٙف اثتلا  ي ٠فڂ٬ي ټيثفڂق ثيٽبـي چبي ٬ٹج
 ؽ.ځؼچ چب ـا ا٨كايً ټي ثڅ اڀڃاٞ وف٘بپ
چب ؼـ پيٍٵيفي اق  ايٿ زفثي زض سلامتی : 3وقص امگا  
 چب ي ٬ٹجي ٠فڂ٬ي؛ ٰبچً زفثي غڃپ ڂ ټفٲ ڂ ثيٽبـي
ٰٽجڃؼچبي ايٿ  وبيفق ټيف ڀ٭ً ثىيبـ ټڇٽي ؼاـڀؽ  ڂ ا
آويت ؼـ ثيځبيي ڂ تڃاڀبيي  -لا٤في –اغتلاٶ ـٌؽ  :ټبؼڄ
اؼٺ  –ا٨كايً ٨ٍبـ غڃپ  –ت٥ييفات ـ٨تبـي  –يبؼ ٴيفي 
  تڃاپ ڀبٺ ثفؼ . غٍٱي پڃوت ـا ټي –
ټٍٱلات  –ـيكي ټڃ  –اٴكټب  : ۶ػًاضض کمثًز امگا 
ؼيف اٸتيبٺ  –ا٨كايً اثتلا ثڅ ٠٩ڃڀت چب  –ٰجؽي ڂ ٰٹيڃي 
زځؽ ثب٠ث چف  6-چب ي اټٵب  زفثي يب٨تٿ قغٻ چب ڂٸي
ؽ زڃپ ؼـ ٰځبـ آپ ڀٌڃ ٰبچً وٙص ٰٹىتفڂٶ ثؽ ټي
ؽ ثبيؽ ثڅ ټيكاپ ځؼچ ٰٹىتفڂٶ غڃة ـا ڀيك ٰبچً ټي
  .ؽڀټتڃوٙي ټّف٦ ٴفؼ
  َا : ضيغهذطیساضی ي وکات اساسی زض تُیٍ 
 چبي خبټؽ غڃؼؼاـي ٰځيؽ. اق تڇيڅ ڂ غفيؽ ـڂ٤ٿ -1
اٸٵڃي ټّف٨ي ـڂ٤ٿ چبي غڃـاٰي ټڃـؼ ڀيبق اق  – 2
 ؽ.ـڂ٤ٿ چبي ټبيٟ ثبٌ
ؼـ غفيؽ ـڂ٤ٿ ثڅ ثفزىت ټٍػّبت ـڂ٤ٿ اق خٽٹڅ :  -3
ڂ ٠لاټت اوتبڀؽاـؼ ڃٸيؽ ڂ اڀ٭ٕب ؛ پفڂاڀڅ وبغت تبـيع ت
  .تڃخڅ ٴفؼؼ
  َا : ضيغهمصطف وکات اساسی زض 
 .اق ټّف٦ ا٨فا٘ي چف ڀڃٞ ـڂ٤ٿ ڂ زفثي اختځبة ٴفؼؼ -1
اثفات قيبڀجبـ ټّف٦ ثي ـڂيڅ زفثي اق قټبپ ٰڃؼٰي  -2
 ٴفؼؼ ثڅ ايٿ ڀٱتڅ تڃخڅ ٌڃؼ . آ٤بق ټي
 .چب اق ضفاـت ثبلا اوت٩بؼڄ ڀٱځيؽ ؼـ ټّف٦ ـڂ٤ٿ -3
 اق اوت٩بؼڄ ټدؽؼ ـڂ٤ٿ ټّف٦ ٌؽڄ ثپفچيكيؽ. -4
چب  ثفاي ض٩ٛ ٰي٩يت ټڃاؼ ٤ؿايي اق وفظ ٰفؼپ آپ -5
 .پفچيك ٌڃؼ
زض صًضت تمایل تٍ سطخ کطزن مًاز غصایی؛ تٍ وکات  
 ظیط تًجٍ ضًز :
چف ڀڃٞ ـڂ٤ځي ثفاي ٰبـ ثفؼ غبِي تڇيڅ ٌؽڄ اوت اق  -
ڂ٤ٿ ثڅ ٠ځڃاپ ـپك چبي ټبيٟ ثفاي ټّبـ٦ پػت ڂ  ـڂ٤ٿ
اي ټّبـ٦ ڂ اق ـڂ٤ٿ ټػّڃَ وفظ ٰفؼڀي ثف وبلاؼ
 وفظ ٰفؼپ اوت٩بؼڄ ٌڃؼ .
 42ؼـ ٘ڃٶ ق ـڂ٤ٿ چبي ټػّڃَ وفظ ٰفؼڀي ا -
ـڂ٤ٿ  ،ثبـ اوت٩بؼڄ ڂ ؼـ پبيبپ 4اٸي  3 ت١ؽاؼڅ وب٠ت ڂ ث
  .ؼڂـ ـيػتڅ ٌڃؼ
چبي ټػّڃَ وفظ ٰفؼڀي  ؼـ ِڃـتي ٰڅ اق ـڂ٤ٿ -
  ٌڃؼ ڀجبيؽ ـڂ٤ٿ آپ ثڅ ٤ؿا أب٨څ ٴفؼؼ . اوت٩بؼڄ ټي
ـڂ٤ٿ ټبيٟ ثبيؽ غبـج اق يػسبٶ ؛  : َا وگُساضی ضيغه
غځٯ ڂ ٜف٦ ؼـ ؼڂـ اق ڀڃـ ؛ ـ٘ڃثت ؛ چڃا ڂ ؼـ ټطيٗ 
 ثىتڅ ڀٵڇؽاـي ٌڃؼ .
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 زستٍ تىسی چطتی َا اظ وظط وًع ،تاثیط تط تسن ي يجًز زض مًاز غصایی
  مىاتغ غصایی  اثطات زض تسن  وًع چطتی
 زفثي چبي تٯ ٤يف اٌجبٞ 
 چبي ټبيٟ) ( ـڂ٤ٿ
 ٰبچً ٰٹىتفڂٶ ثؽ  
  ا٨كايً ٰٹىتفڂٶ غڃة 
 ـڂ٤ٿ قيتڃپ
  ـڂ٤ٿ چىتڅ اڀٵڃـ
 ٰبچً زفثي غڃپ  3زفثي چبي اټٵب 
 خٹڃ ٴيفي اق ټفٲ  ،اٸتڇبة ڂ ٰبچً ٨ٍبـ غڃپ
  ڀب ٴڇبڀي
ـڂ٤ٿ ټبچي؛ ټبچي چبي زفة ټثٷ 
وبـؼيٿ ؛ ٌبڄ ټبچي؛ ټبچي آقاؼ ؛ 
 ٬كٶ آلاي ؼـيبيي
 ٰبچً ٰٹىتفڂٶ غڃة  -ٰبچً ٰٹىتفڂٶ ثؽ   6زفثي چبي اټٵب
  ( ؼـ ِڃـت ټّف٦ قيبؼ )
  ـڂ٤ٿ آ٨تبثٵفؼاپ
 زفثي چبي اٌجبٞ 
 ( ـڂ٤ٿ چبي ضيڃاڀي)
 ا٨كايً ٰٹىتفڂٶ ثؽ
 ا٨كايً اضتٽبٶ ٸػتڅ ٌؽپ غڃپ
ٸجځيبت پفزفة؛ ٰٹيڅ  ٴڃٌت چب  ڂ
ضٹڃا  ټځٍب ضيڃاڀي، زفثي چب ثب
 ڂوڃچبپ
 زفثي چبي تفاڀه 
 چبي ڀجبتي خبټؽ ) ( ـڂ٤ٿ
ڂ ا٨كايً اضتٽبٶ اثتلا ثڅ ثيٽبـي  ثؽ ا٨كايً ٰٹىتفڂٶ
 ٠فڂ٬ي ڂ وف٘بپ -٬ٹجي
 ٰبچً ٰٹىتفڂٶ غڃة
ـڂ٤ٿ چبي ٴيبچي خبټؽ؛ ثيىٱڃيت 
خبت غٍٯ،ثىتځي  ڂاڀڃاٞ ٌيفيځي
 زڃثي، ٰفڄ چبي ټبـٴبـيٿ
 مبرشٌبس تغذیِ  -تْيِ ٍ تٌطين : سّزا سیٌلی
 1390-دفتز ثْجَد تغذیِ خبهعِ  –هٌجع :متبثچِ آًچِ ثبیذ درثبرُ چزثی ّب ٍ رٍغي ّب ثذاًين 
 
 آب مؼسوی یا آب تططی ضسٌ ضا چگًوٍ وگُساضی وماییم؟  
 
ټفڂقڄ اوت٩بؼڄ اق آة چبي ثٙفي ٌؽڄ ثڅ ؼٸيٷ ا٘ٽيځبپ ا
٠ٽڃټي ثڅ ٰي٩يت آپ چب، اټٱبپ ضٽٷ ڂ ڀ٭ٷ آوبپ ڂ ؼـ 
ؼوتفن ثڃؼپ، ؼـ اٰثف اټبٰٿ ڂ ټفاٰك غفيؽ ثب ٬يٽت 
. ڂٸي وڃاٶ ټ٭جڃٸيت  يب٨تڅ اوت ڂټ١ؽڀي ثڃؼپ آپ ټځبوت
ايٿ اوت ٰڅ آيب ڂا٬١بً ايٿ چٽڅ آة چبي ثٙفي ٌؽڄ ثب 
آة ټ١ؽڀي چىتځؽ ڂٰي٩يت  ،ؼـ ثبقاـ ثفڀؽچبي ټػتٹ٧
 چب زٵڃڀڅ ثبيؽ ثبٌؽ؟ ڀٵڇؽاـي  آپ
چبي ټ١ؽڀي  ټ١فڂ٦  ٌؽڄ، ٰڅ ؼـ ثبقاـ ثڅ آة چبي ثٙفي ةآ
ٰڅ ثفاي ايٿ ټطّڃلات ؼـ ٍٰڃـ ټب آڂـؼڄ ي چىتځؽ. ڀبټ
چبي اٌتجبچي چىتځؽ. ثفاوبن  ڀبٺ، اٸجتڅ  چٻ  ڂ ٌؽڄ 
ايفاپ، آة ت١بـي٧ اوتبڀؽاـؼ ٰؽٰه ڂ وبقټبپ اوتبڀؽاـؼ 
آثي اوت ٰڅ تڃوٗ ٰبـغبڀڅ ؼـ ثٙفي يب چف  ،ٌؽڄ ثٙفي
ٜف٦ ؼيٵف ټځبوت ثفاي ټڃاؼ ٤ؿايي پف ٌڃؼ ڂ ثڅ ټّف٦ 
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چبي ټ١ؽڀي چىتځؽ  آة ،ٌؽڄ اڀىبپ ثفوؽ. آة ټ١ؽڀي ثٙفي
چب تڇيڅ ڂ تڃوٗ ٰبـغبڀڅ  ٰڅ اق قيفقټيٿ يب زٍٽڅ
ڂ ؼـ ٍٰڃـ ټب  ؼـ ضبٶ  ـوؽ ثځؽي ڂ ثڅ ټّف٦ ټي ثىتڅ
ثفڀؽ تدبـي چىتځؽ ٰڅ ِف٨بً آة ټ١ؽڀي  5ڇب  ضبٔف تځ
ثٙفي ٌؽڄ ټي ثبٌځؽ ڂ ٨ب٬ؽ ، ثڃؼڄ ڂث٭يڅ آة چب 
غّڃِيبت ٨يكيٱي ڂٌيٽيبيي  آة ټ١ؽڀي چىتځؽ. ٰڅ 
٠فٔڅ ټٍتفيبپ  ټتبو٩بڀڅ تطت ايٿ ڀبٺ ؼـ ثبقاـ ثڅ 
 ڀجبيؽ ٌؽڄ، اڀدبٺ ټيٱفڂثي ٔؽ تّ٩يڅ چفڀڃٞ .ٌڃڀؽ ټي
 تفٰيجبتڂ ؼچؽ ت٥ييف چب ـا ايٿ ٴڃڀڅ آة اڂٸيڅ تفٰيجبت
چبي پلاوتيٱي آة  ٙفيث . ڀٽبيؽ ايدبؼ آة ؼـ ثبڀڃيڅ
چبي ٠فٔڅ ټڃاؼ  ٰڅ ؼـ ٨فڂٌٵبڄ ثٙفي ٌؽڄ يب ټ١ؽڀي
ٌڃڀؽ، ٤يف  ٤ؿايي، ؼـ ټ١فْ تبثً ڀڃـ آ٨تبة ڀٵڇؽاـي ټي
ثفغي ٨فڂٌځؽٴبپ ثفاي  .چىتځؽ قا ف٘بپو ٬بثٷ اوت٩بؼڄ ڂ
ـا پٍت ٌيٍڅ ټ٥بقڄ ڂ قيف ڀڃـ ثٙفي ٌؽڄ ثبقاـٴفټي، آة 
زيځځؽ ٰڅ ايٿ ٰبـ ثڅ ٌؽت ثف ٰي٩يت آة تأثيف  آ٨تبة ټي
 )2(.ٴؿاـؼ ټځ٩ي ټي
چبي پلاوتيٱي ثفاي ټؽت ٘ڃلاڀي ؼـ ټ١فْ  ڂ٬تي ثٙفي
ټبڀځؽ، ټٍت٭بت ڀ٩تي پلاوتيٯ خؽا ٌؽڄ ڂ  ڀڃـ غڃـٌيؽ ټي
چبي  ايٿ ټڃاؼ ڀ٩تي، ا٨فاؼ ـا ؼزبـ ثيٽبـي ٌڃؼ. ڂاـؼ آة ټي
ٰځځؽ. تفٰيجبت ٌيٽيبيي ټڃخڃؼ  غٙفڀبٰي ټبڀځؽ وف٘بپ ټي
چبي پلاوتيٱي، ثيٍتفيٿ تأثيف غڃؼ ـا ثف ٤ؽؼ  ؼـ ثٙفي
چبي ثؽپ، ثب٠ث  ٴؿاـؼ ڂ ؼـ ثفغي ثب٨ت زفثي ڂ ٸځ٩بڂي ټي
 .ٌڃڀؽ ثفڂق تڃټڃـ ټي
ټ١فْ ضفاـت يب ڀڃـ ؼـ چبي ثٙفي ٌؽڄ اٴف ايٿ آة 
چب تب يٯ وبٶ ټٍٱٹي ڀؽاـؼ، ڂٸي  آ٨تبة ڀجبٌؽ، ټّف٦ آپ
 .ٌڃڀؽ ٤يف اق ايٿ ثبٌؽ، غيٹي قڂؼ ٤يف ٬بثٷ اوت٩بؼڄ ټي
 َای پلاستیکی ید تعوىس وگصاضیس تططی 
 چبي آة  ؼـ چڃاي ٴفٺ تبثىتبپ، ثفغي ا٨فاؼ ثٙفي
ٴؿاـڀؽ تب يع ثكڀؽ. وپه چځٵبٺ  ټيـا ؼـ ٨فيكـ ثځؽي  ثىتڅ
ثيفڂپ ـ٨تٿ اق ټځكٶ آپ ـا ثفټي ؼاـڀؽ تب ثتڃاڀځؽ آة غځٯ 
 .ثځڃٌځؽ. ؼـ ضبٸي ٰڅ ايٿ ٰبـ ثفاي ولاټتي ثؽپ ٔفـ ؼاـؼ
چبي پلاوتيٱي ثڅ ڀطڃي اوت ٰڅ ؼـ  ٘فاضي اڂٸيڅ ثٙفي
چب، ؼـ اثف ثفڂق ت٥ييفاتي ؼـ  ِڃـت اڀدٽبؼ آة ؼـ آپ
ٌڃؼ. ٸؿا  چب ټي پٹيٽفچبي ايٿ ٜفڂ٦، ټڃاؼ ټٕفي ڂاـؼ آپ
چب غڃؼؼاـي ٰفؼ. ايٿ  چب ؼـ ايٿ ثٙفي ثبيؽ اق اڀدٽبؼ آة
ٜفڂ٦ ِف٨بً ثفاي ڀٵڇؽاـي آة ؼـ ؼـخڅ ضفاـت يػسبٶ 
اڀؽ؛ ثڅ ٠جبـتي  ٴفاؼ) ٘فاضي ٌؽڄ ؼـخڅ وبڀتي 4تب  0(
 .چب ثفاي ٌفايٗ وفؼ ڂ غځٯ اوت، ڀڅ اڀدٽبؼ ٘فاضي آپ
 َای پلاستیکی ضا وجًضاویس تططی
چبي پلاوتيٱي ؼـ  يؼچؽ اٴف ثٙف تط٭ي٭بت ڀٍبپ ټي
 زځؽټ١فْ آة خڃي ٬فاـ ٴيفڀؽ، ټڃاؼ ٌيٽيبيي ټٕف آپ 
 )1(.ٌڃڀؽ ثفاثف ضبٸت ټ١ٽڃٸي آقاؼ ټي
 هزین مٌعبًی ًژاد مبرشٌبس ثْذاشت هحيط تْيِ ٍ تٌظين :
 پبیگبُ اطلاعبت علوی خْبد داًشگبّی  IDS-0هٌجع : 
تحقيقبت استبًذارد آة ّبی هعذًی سبسهبى استبًذارد   -2       
 صٌعتی ایزاى
 




چبي ثبـؼاـ ڂ ٌيفؼڄ  ب ضٹڃٶ ټبڄ ـټٕبپ، ثىيبـي اق غبڀٻث
غڃاچځؽ چب چٻ ٬بؼـ ٰځځؽ ٰڅ آيب آپ ثڅ ايٿ وڃاٶ ٨ٱف ټي
ڀػڃـؼپ ڂ ڀيبٌبټيؽپ ؼـ ٘ڃٶ ـڂق  ڂ ايٿ ـڂقڄ ثٵيفڀؽ ثڃؼ ،
ؼاـي ڂ ٴفوځٵي ڂ تٍځٵي ټت١ب٬ت آپ  ثڅ ٠ٹت ـڂقڄ
تبثيفي ـڂي ثبـؼاـي ڂ ٌيفؼچي آڀبپ ؼاـؼ يب غيف ڂ آيب ثڅ 
چب آويت ڀػڃاچؽ ـويؽ؟ آيب ڀڃقاؼٌبپ ـٌؽ  خځيٿ آپ
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ټځبوجي غڃاچؽ ؼاٌت؟ ايٿ وڃالات ؼـ وٙص ڂوي١ي اق 
 .قڀبپ ٌيفؼڄ ڂ ثبـؼاـ ټٙفش اوت
ؼاـي ټبؼـ اق ؼڂ خځجڅ ت٥ؿيڅ ټبؼـ  ولاټت خځيٿ چځٵبٺ ـڂقڄ
٬بثٷ ثفـوي اوت. ت٥ؿيڅ  ڂ اغتلاٶ ؼـ وڃغت ڂ وبق ثؽپ
ټځبوت ټبؼـ ثڅ ٘ڃـ ټ١ٽڃٶ ثب ا٨كايً ڂقپ ڂي ٰځتفٶ 
ٌڃؼ ٰڅ اضتٽبٶ تڃٸؽ ڀڃقاؼ ثب ڂقپ ٰٽتف اق ڂقپ ٘جي١ي  ټي
ثيٍتف اوت. چځٵبٺ  ،ؼـ ټبؼـاڀي ٰڅ ت٥ؿيڅ ټځبوت ڀؽاـڀؽ
تڃاڀؽ ثڅ ټ٭ؽاـ ٰبٸفي ٰڅ  ؼاـي ڀيك ڂقپ ټبؼـاپ ټي ـڂقڄ
ؼاـي ټبؼـ ثبـؼاـ ڂ  يٿ ـڂقڄٰځځؽ ت٥ييف ٰځؽ. ثځبثفا ټّف٦ ټي
ـڂي ولاټت ټبؼـ ڂ ڀڃقاؼ اڂ تبثيف ؼاـؼ اټب  ٌيفؼڄ ٬ٙ١بً
 .تڃاپ ايٿ تبثيفات ـا ٰبچً ؼاؼ ټي
 سٍ ماٍَ ايل تاضزاضی   
ڀػىت چٍت چ٩تڅ اڂٶ  ټبڄ چبي اڂٶ ثبـؼاـي ثڅ ڂيمڄ ؼـ
كي وٹڃٶ چبي ټ٥ ثبـؼاـي ٰڅ وٹڃٶ چبي خځيٿ غّڃِبً
خځيٿ ؼـضبٶ ٌٱٷ ٴيفي چىتځؽ، ـڂقڄ ؼاـي ټي تڃاڀؽ ثف 
ـٌؽ ٠ٽڃټي خځيٿ تبثيف ٴؿاٌتڅ ڂ غٙفات خجفاپ ڀبپؿيفي 
ٰڅ  اق وبٶ ؼـ ٨ّڃٸي ثف خبي ٴؿاـؼ . ٠ٹي اٸػّڃَ
وب٠ت   61تب41ثڅ ټؽت  اوت ڂتف  ؼاـي ٘ڃلاڀي ټؽت ـڂقڄ
ٰڅ ؼـټبڄ چبي اڂٶ ثڅ ٠لاڂڄ ثڅ ؼٸيٷ تڇڃٞ (ڂيبـ  .ټي ـوؽ
وجت ټي ٌڃؼ ٰڅ اټٱبپ  )ڀيكغڃؼ ثيٍتفاوت ثبـؼاـي
 ؼاـي ؼـايٿ ؼڂـڄ ٰٽتف ٌڃؼ. ـڂقڄ
 سٍ ماٍَ زي  تاضزاضی
ثب ڀٝف ټڃا٨٫ پكٌٯ ټ١بٸح  ؼـ وڅ ټبچڅ ؼڂٺ  ؼاـي ـڂقڄ
 ټځ١ي ڀؽاـؼ ، قيفا اثف وڃيي ثف خځيٿ ڀػڃاچؽ ؼاٌت.
 سٍ ماٍَ سً  تاضزاضی
ؼـِؽ  ثيٍتفيٿثفاي ايځٱڅ  ثبـؼاـي  وڃٺ څؼـ وڅ ټبچ
ؼاـي وجت  ٌڃؼ، ـڂقڄ اڀفلي خځيٿ اق ٴٹڃٰك ټبؼـ تبټيٿ ټي
ثڅ ؼڀجبٶ آپ  تدكيڅ آپ ڂ ا٨كايً ثفؼاٌت ؾغبيف زفثي ڂ
 ايٿ ،ٌڃؼ ڃڀي ؼـ غڃپ ټبؼـ ټيتا٨كايً تفٰيجبت ٰ
ڂاـؼ ٴفؼي غڃپ خځيٿ ٌؽڄ ڂ ثڅ  ،تفٰيجبت اق ٘في٫ خ٩ت
ثځبثفايٿ ؼـ ايٿ ؼڂـڄ  ،ـوبڀؽ ويىتٻ ٠ّجي اڂ آويت ټي
  .ٌڃؼ تڃِيڅ ڀٽي ؼاـي  ـڂقڄ
 
کٍ می ذًاَىس زضایه زيضٌ ضيظٌ  َای تاضزاض ذاوم
 تگیطوس حتما تایس:
 ٰٽتفي ؼاٌتڅ ثبٌځؽ.٨١بٸيت  
 آپ چب ٘جي١ي ثبٌؽ. ــااؼ آقټبيً چبي غڃپ ڂ 
 ثيٽبـي غبِي ڀؽاٌتڅ ثبٌځؽ. 
ټيكاپ ٰبٸفي (ټڃاؼ٤ؿايي) ټڃـؼ ڀيبقٌبپ ـا ثف  
اوبن ٬ؽ، ڂقپ ڂوٿ ضبټٹٵي ثب ڀٝف پكٌٯ 
 ټ١بٸح ټطبوجڅ ٰځځؽ.
 ٨ٍبـغڃپ ٘جي١ي ؼاٌتڅ ثبٌځؽ. 
 مًاضز مىغ ضيظٌ زاضی زضتاضزاضی
ٴف٨تٿ ؼاـڀؽ،  ـڂقڄ ٰڅ اِفاـ ثفـؼاـي ټبؼـاپ ثب 
ڀٽبيځؽ قيفا ؼـ   يؼـټڃاـؼ قيف اق ـڂقڄ ؼاـي غڃؼؼاـ
٠ڃاـْ  چب ڂخځيٿ ٌبپ ؼزبـ ايٿ ِڃـت غڃؼ آپ
 خجفاپ ڀبپؿيفي غڃاچځؽ ٌؽ:
 ٰيٹڃٴفٺ ثبٌؽ.54 -05ڂقپ اڂٸيڅ ټبؼـٰٽتف اق 
 ـٌؽڀبٰب٨ي خځيٿ ؼاغٷ ـضٻ. 
 ٰبچً ټبيٟ آټځيڃتيٯ. 
ؼڂـاپ ثبـؼاـي ا٨كايً ٨ٍبـغڃپ ټبؼـ ؼـ  
 ڂټىٽڃټيت ثبـؼاـي.
 تًاوىس ضيظٌ تگیطوس؟ آیا مازضان ضیطزٌ می
ټبچٵي ٰڅ تځڇب ټځجٟ  6ثفاوبن ٌڃاچؽ ټڃخڃؼ تب    
 ،  ثڇتف اوت ټبؼـاپ ـڂقڄاي ڀڃقاؼ، ٌيف ټبؼـ اوت ت٥ؿيڅ
ڀٵيفڀؽ قيفا ـڂقڄ ؼاـي ټبؼـ ټڃخت اغتلاٶ ؼـ ٌيف ؼچي ڂ 
 ٌڃؼ .ؼڀجبٶ آپ اغتلاٶ ؼـ ـٌؽ ٰڃؼٮ ټي  ثڅ
 6اټب ټبؼـاپ ٌيف ؼچي ٰڅ ٰڃؼٍٰبپ ؼـ وځيٿ په اق 
ټبچٵي ثڅ وف ثفؼڄ ڂاق اڀڃاٞ ٤ؿاچبي ٰٽٱي اوت٩بؼڄ 
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ڀٱبتي ٰڅ ؼـ ؾيٷ ثڅ ثفغي اق تڃاڀځؽ ثب ـ٠بيت  ٰځؽ ټي ټي
 چب اٌبـڄ ٌؽڄ اوت ـڂقڄ ثٵيفڀؽ . آپ
 –آچٿ  -ـليٻ ٤ؿايي ايٿ ټبؼـاپ ثبيؽ ٤ځي اق پفڂتئيٿ 
ٴڃٌت ،ضجڃثبت،  چب ( ٌبټٷ ڂيتبټيٿڂاڀڃاٞ  –ٰٹىيٻ 
 ڂټيڃڄ خبت ) ثبٌؽ.  ٸجځيبت ،تػٻ ټف٢ ، وجكي
ؼـ ٨بِٹڅ ا٨ٙبـ تب وطف اق ټبي١بتي زڃپ آة ڂٌيف ثڅ  
 ټيكاپ قيبؼ اوت٩بؼڄ ڀٽبيځؽ .
 اق اڀدبٺ ٰبـچبي وځٵيٿ ڂغىتڅ ٰځځؽڄ ثپفچيكڀؽ . 
مبرشٌبس هسئَل ٍاحذ خوعيت ٍ  -تْيِ ٍ تٌظين : سیٌت طبّزخبًی 
 هت خبًَادُ  سلا
هٌجع :راٌّوبی سلاهت درهبُ هجبرك رهضبى ، هَلف : دمتز علی 
  39سبل  -یشدی ًژاد 
 اذتلال سلًک
 
اغتلاٶ وٹڃٮ يٯ اٸٵڃي ـ٨تبـي تٱفاـي ڂ پبيؽاـ اوت 
ٰڅ ؼـ آپ ض٭ڃ٪ اڂٸيڅ ؼيٵفاپ ڂ ٬ڃا٠ؽ ڂ چځدبـچبي 
اختٽب٠ي ڂ ټڇٻ ټتځبوت ثب وٿ ٰڃؼٮ يب ڀڃخڃاپ، ڀ٭ٓ 
ټي ٴفؼؼ. ٰڃؼٮ يب ڀڃخڃاپ ايٿ اٸٵڃچبي ـ٨تبـي ـا ؼـ 
ٰځؽ  ټياختٽبٞ) آٌٱبـ  يبثب٨ت چبي ټػتٹ٧ (غبڀڅ، ټؽـوڅ 
ځبؼاـ ٠ٽٹٱفؼ اختٽب٠ي، ټڃخت تػفيت ټ١ڂ ايٿ اٸٵڃچب 
 .ڂي ټي ٌڃڀؽ تطّيٹي ڂ غبڀڃاؼٴي
 زي وًع فطػی است کٍ ػثاضتىس اظ:  اذتلال سلًک ضامل 
ڀڃٞ قڂؼ آ٤بق ٰڅ ؼـ آپ ضؽا٬ٷ يٱي اق ٠لايٻ ٬جٷ اق  -1
 وبٸٵي آٌٱبـ ټي ٌڃؼ؛  01وٿ 
ڀڃٞ ٌفڂٞ ؼـ ؼڂـڄ ي ڀڃخڃاڀي ٰڅ ؼـ آپ ٠لايٻ ث١ؽ اق  -2
 وبٸٵي ٜبچف ټي ٴفؼڀؽ.  01
 َای اذتلال سلًک يیعگی
ؼڂ ڂيمٴي ټڇٻ اغتلاٶ وٹڃٮ ٌبټٷ ـ٨تبـچبي 
پفغبٌٵفاڀڅ ڂ تػفيجي ڂ ڀ٭ٓ ٬ڃاڀيٿ ڂ ض٭ڃ٪ ؼيٵفاپ 
اوت. وبيف غّڃِيبت ايٿ اغتلاٶ ٠جبـتځؽ اق ڂاـؼ ٰفؼپ 
ت١فْ خځىي ثڅ غڃؼ يب ؼيٵفاپ، پفغبٌٵفي ڀىجت ثڅ 
، ثؽ ؼچځي، تػفيت اټڃاٶ، ا٠تځبييا٨فاؼ يب ضيڃاڀبت، ثي 
٨فيجٱبـي ڂ ؼقؼي، ڀ٭ٓ ٬ڃاڀيٿ، ؼـڂ٤ٵڃيي ټىتٽف، 
، ٴىتبغي ڂ ٴبچي پفغبٌٵفي خځىي، ؼـ خفيبپ ټّبضجڅ
ايٿ ا٨فاؼ پفغبٌٵف، ڀب چٽٱبـ، ټتػبِٻ ڂ ٠ّجي ٰځځؽڄ 
چىتځؽ ڂ ڀىجت ثڅ اـقيبثي ٰځځؽڄ ڀ٩فت ڂ وتيكڄ خڃيي 
تفوبڀؽپ  آٌٱبـ ـا اثفاق ټي ٰځځؽ. ٬ٹؽـي ٰفؼپ، تڇؽيؽ يب
ـ٤ٻ ټٽبڀ١ت ڂاٸؽيٿ  ؼيٵفاپ ڂ ثيفڂپ ټبڀؽپ اق ټځكٶ ٠ٹي
وبٸٵي، وڅ ٨بٰتڃـ ټڇٻ ثفاي تٍػيُ اغتلاٶ  31٬جٷ اق 
 وٹڃٮ ټطىڃة ټي ٌڃڀؽ. 
 ملاک َای تطریصی اذتلال سلًک
اٸٵڃي ـ٨تبـ تٱفاـي ڂ ټىتٽف ٰڅ ؼـ آپ ض٭ڃ٪  الف)
اوبوي ؼيٵفاپ يب چځدبـچب ڂ ټڃاقيٿ اوبوي اختٽب٠ي 
 3ت ثب وٿّ ٨فؼ، قيف پب ٴؿاٌتڅ ټي ٌڃؼ ٰڅ ثب تٝبچف ټتځبو
ټبڄ ٴؿٌتڅ،  21چبي قيف ٘ي  ټڃـؼ اق ټلاٮ 3يب ثيً اق 
ټبڄ  6ثڅ چٽفاڄ يٱي اق ضؽا٬ٷ يٱي اق ټلاٮ چب ٘ي 
 ٴؿٌتڅ ټٍػُ ټي ٌڃؼ.
 پطذاضگطی وسثت تٍ مطز  ي حیًاوات 
ا٤ٹت ثفاي ؼيٵفاپ ٬ٹؽـي ټي ٰځؽ، ؼيٵفاپ ـا تڇؽيؽ  -1
 ڃة ټي وبقؼ. ټي ٰځؽ ڂ ټف٠
 ا٤ٹت آ٤بق ٰځځؽڈ ڀكاٞ چبي ٨يكيٱي اوت.  -2
اق ڂويٹڅ اي اوت٩بؼڄ ٰفؼڄ اوت ٰڅ ټي تڃاڀؽ آويت  -3
٨يكيٱي خؽي ثڅ ؼيٵفاپ ثفوبڀؽ (ټثٷ زڃة، آخف، 
 ثٙفي ٌٱىتڅ، زب٬ڃ ڂ اوٹطڅ)
اق ڀٝف ٨يكيٱي ڀىجت ثڅ ؼيٵفاپ ثي ـضٽي ڀٍبپ  -4
 ؼچؽ.  ټي
       20                                                    
    
٨يكيٱي ڀىجت ثڅ ضيڃاڀبت ثي ـضٽي ڀٍبپ اق ڀٝف  -5
 ؼچؽ.  ټي
ؼـ ضٕڃـ ا٨فاؼ، ؼوت ثڅ ؼقؼي اټڃاٶ آپ چب ټي قڀؽ  -6
 (ټبڀځؽ خيت ثفي، ٰي٧ قڀي، اغبؾي، وف٬ت ټىٹطبڀڅ)
 ٰىي ـا ثڅ ٠ٽٷ خځىي ټدجڃـ ټي ٰځؽ.  -7
 ترطیة امًال 
ا٨فڂقي  آتًؼوت ثڅ ثڅ ٬ّؽ ڂاـؼ ٰفؼپ غىبـت خؽي  -8
 ٠ٽؽي ټي قڀؽ. 
تػفيت اټڃاٶ ؼيٵفاپ ټي قڀؽ (ثڅ ٤يف اق ٠ٽؽاً ؼوت ثڅ  -9
 آتً ا٨فڂقي)
 ویطوگ یا زظزی 
ثؽڂپ اخبقڄ ڂاـؼ غبڀڅ، وبغتٽبپ يب اتڃټجيٷ  -01
 ؼيٵفاپ ټي ٌڃؼ. 
٤بٸجبً ثفاي ثڅ ؼوت آڂـؼپ اخځبن ثب ټطجت  -11
 ؼـڂ٢ ټي ٴڃيؽ.  ،اق ت١ڇؽات غڃؼ ةؼيٵفاپ يب اختځب
اٌيبي اـقٌٽځؽ ـا ثؽڂپ ـڂثفڂ ٌؽپ ثب ِبضت  -21
ؼ (ټثٷ ؼقؼي اق ټ٥بقڄ، ڂـڂؼ ٤يف ٬بڀڃڀي ثڅ ټٹٯ آپ ټي ؼقؼ
 ٤يف، خ١ٷ اوځبؼ)
 وقط جسی مقطضات 
ٌت چب  تچبي ڂاٸؽيٿ ا٤ٹ ـ٤ٻ ټٽځڃ٠يت ٠ٹي -31
 .وبٸٵي)  31ثيفڂپ اق ټځكٶ ټي ټبڀؽ ( ٌفڂٞ ٬جٷ اق 
ؼڂثبـ اق ټځكٶ ٨فاـ ټي ٰځؽ (يب يٱجبـ ثفاي ټؽت  -41
 .٘ڃلاڀي ثبقڀٵٍتڅ اوت)
 31(ٌفڂٞ ٬جٷ اق ا٤ٹت اق ټؽـوڅ ټي ٴفيكؼ  -51
 .وبٸٵي)
اغتلاٶ ؼـ ـ٨تبـ اق ڀٝف ثبٸيځي ټڃخت تػفيت ٬بثٷ  ة)
ټلاضٝڅ ؼـ ٰبـٰفؼ اختٽب٠ي، تطّيٹي يب ٌ٥ٹي ٨فؼ ٌؽڄ 
 اوت. 
چب ثب اغتلاٶ  تف اوت، ټلاٮ وبٸڅ يب ثكـٲ 81اٴف ٨فؼ  ج)
ٌػّيت ٔؽ اختٽب٠ي، تطّيٹي يب ٌ٥ٹي ثفضىت وٿ 
 ڀڃٞ ـا ټٍػُ ټي ٰځؽ. ، ٌفڂٞ 
چبي تٍػيّي  ٌفڂٞ ضؽا٬ٷ يٱي اق ټلاٮ کًزکی:وًع 
 وبٸٵي.  01اغتلاٶ وٹڃٮ ٬جٷ اق 
: ٨٭ؽاپ چف ڀڃٞ ټلاٮ تٍػيّي اغتلاٶ وًع وًجًاوی
 وبٸٵي. 01وٹڃٮ ٬جٷ اق 
 طثقٍ تىسی اذتلال سلًک
غ٩ي٧: ڂخڃؼ ت١ؽاؼ ټطؽڂؼي اق ټىبيٷ ـ٨تبـي ٰڅ ثفاي 
تٍػيُ اغتلاٶ وٹڃٮ ٔفڂـي چىتځؽ ڂ ټىبيٷ ـ٨تبـي 
 تځڇب ټڃخت آويت خكيي ثفاي ؼيٵفاپ ټي ٌڃؼ. ٰڅ 
ټتڃوٗ: ضدٻ ټىبيٷ ـ٨تبـي ڂ تأثيف آپ ثف ؼيٵفاپ ثيٿ 
 ٬فاـ ؼاـؼ.  "ٌؽيؽ"ڂ  "غ٩ي٧"ضبٸت 
ٌؽيؽ: ڂخڃؼ ټىبئٷ ـ٨تبـي ټت١ؽؼ ا٨كڂپ ثف ٠لايٽي ٰڅ 
ثفاي تٍػيُ اغتلاٶ وٹڃٮ ٔفڂـي چىتځؽ يب ټىبئٷ 
ثڅ  ـ٨تبـي ٰڅ ټڃخت ڂاـؼ ٌؽپ آويت ٬بثٷ ټلاضٝڅ
 ؼيٵفاپ ټي ٌڃؼ.
 ضاَکاضَای زضماوی: 
ثب تڃخڅ ثڅ ايځٱڅ اغتلاٶ ڀب٨فټبڀي ټ٭بثٹڅ اي ڂ اغتلاٶ 
وٹڃٮ اق ڀٝف ڂيمٴي ٌجيڅ ثڅ يٱؽيٵف ثڃؼڄ ڂ چف ؼڂ ؼـ 
ټي ٴيفڀؽ؛ ٸؿا اق ي ٬فاـ ـ٨تبـ ايؿاياغتلالات ٴفڂڄ 
ـاچٱبـچبي ؼـټبڀي ټٍبثڅ ثفاي ـ٨ٟ ٠لايٻ چف ؼڂ اغتلاٶ 
ټي تڃاپ ثڇفڄ ٴف٨ت. ؼـټبپ ايٿ اغتلالات ڀيبقټځؽ 
ـا ـڂيٱفؼچبي خبټ١ي اوت ٰڅ قټيځڅ چبي ټػتٹ٧ ڀ٭ُ  
تطت پڃًٌ ٬فاـ ؼچؽ. اوت٩بؼڄ اق ـڂي چبي ؼاـڂئي، 
ټؽاغلات ـ٨تبـي ٌځبغتي، ټؽاغلات غبڀڃاؼڄ ڂ آټڃقي 
ڃڄ چبي ٨فقڀؽ پفڂـي ڂ ټؽيفيت ـ٨تبـ ؼـ ايٿ اغتلالات ٌي
 اق خٽٹڅ ايٿ ؼـټبپ چبوت.، ڀٝيف ڀٝبٺ ا٬تّبؼ لتڃڀي 
زځبڀسڅ اغتلالات چٽفاڄ ڂخڃؼ ؼاٌتڅ ثبٌؽ ڀٝيف وڃء  
ټّف٦ ټڃاؼ، ا٨ىفؼٴي يب اغتلاٶ ؼڂ٬ٙجي ثفاي ايٿ 
اغتلالات ڀيك ثبيؽ ثفڀبټڅ ؼـټبڀي ټدكا ؼاٌت. ؼـ ايٿ 
ځؽ ټؽاغلات ـڂاڀپكٌٱي تڃوٗ ا٨فاؼ اغتلالات ڀيبقټ
 ټتػُّ ټي ثبٌؽ.
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 آوچٍ تایس يالسیه تساوىس:
ڂاٸؽيٿ ؼـ ټڃـؼ ٔفڂـت پي ٴيفي چبي ؼـټبڀي ڂ  ثڅ 
 .ټؽاغلات ؼاـڂيي ثبيؽ آټڃقي ؼاؼ
ثڅ ڂاٸؽيٿ ؼـ ايدبؼ ٬ڃا٠ؽ، ضؽ ڂ ټفقچب ڂ پيبټؽچبي ـڂٌٿ  
 ڂ ڂأص ثبيؽ آټڃقي ؼاؼ. 
ڂاٸؽيٿ ـا تٍڃي٫ ٰځيؽ تب ثڅ ٘ڃـ ټٱفـ ثڅ تٍڃي٫ ڂ ت٭ڃيت  
ټثجت ـ٨تبـچبي اختٽب٠ي ټثجت ڂ ٰځتفٶ ټٙٹڃة 
 چبي آڀي ثپفؼاقڀؽ.  اڀٵيكڄ
ثڅ ڂاٸؽيځي ٰڅ ثب يٱؽيٵف قڀؽٴي ڀٽي ٰځځؽ ڂ ؼـ ٨فآيځؽ  
تب تفثيت ٰڃؼٮ يب ڀڃخڃاپ ؼغبٸتي ڀؽاـڀؽ تڃِيڅ ٰځيؽ ٰڅ 
٬بت ٨فا٤ت، ټؽـوڅ ـا ؼـ اڂضؽ اټٱبپ قټبپ چبي ثيٍتفي 
 وپفي ٰځځؽ.  (٨فقڀؽ) ٰبـي ثب ټفاخٟچبي  يب ٨١بٸيت
چبي اڀٕجب٘ي ټجتځي ثف تځجيڅ  ڂاٸؽيٿ ـا ڂاؼاـ ٰځيؽ تب ـڂي 
 ي خىٽي ـا ټتڃ٬٧ ٰځځؽ.  ثيً اق ضؽ يب وڃء اوت٩بؼڄ
ثڅ ڂاٸؽيٿ ٰٽٯ ٰځيؽ تب تځجيڅ چبيي ټتځبوت ثفاي  
 پٰڃؼٰبـ٨تبـچبي ڀبټٙٹڃة ؼـ ڀٝف ثٵيفڀؽ ټطفڂٺ ٰفؼپ 
چبي  اق ـڂي "tuo emit"چبي ټڃـؼ ٠لا٬څ ڂ  اق ٨١بٸيت
 ټؤثف ؼـ ايٿ قټيځڅ ټطىڃة ټي ٌڃڀؽ. 
چبي ڀڃخڃاڀبپ ڀٝبـت  ثڅ ڂاٸؽيٿ تڃِيڅ ٰځيؽ ٰڅ ثف ؼڂوتي 
 .ؼاٌتڅ ڂ ثب ڂاٸؽيٿ ؼڂوتبپ ٨فقڀؽٌبپ ؼـ تٽبن ثبٌځؽ
 تْيِ ٍ تٌظين : مجزی ًيل ًبهی  مبرشٌبس سلاهت رٍاى
هٌجع: متبة راٌّوبی آهَسشی رٍاًشٌبختی در اختلالات رٍاًپششنی 
 مَدمبى ٍ ًَخَاًبى  
 گزدآٍری ٍ تٌظين: دمتز خَاد هحوَدی قزائی
 فَق تخصص رٍاًپششنی مَدك ٍ ًَخَاى












چٻ ـڂ ثڅ ٨كڂڀي  ٤ؿا ثب ا٨كايً خٽ١يت ثٍف، ڀيبق ثڅ
ٴؿاٌتڅ اوت. اوت٩بؼڄ اق ټځبثٟ آة ڂ غبٮ ثفاي تأټيٿ 
ٰٽتف ٨فِت  ،ويف ِ١ڃؼي ٴف٨تڅ ڂ ٘جي١ت ټڃاؼ ٤ؿايي،
 ٨ٍبـ ،ثبقوبقي غڃؼ ـا ټي يبثؽ. ثفاي تڃٸيؽ ثيٍتف
  .آيؽ ټي ڂاـؼ  ټځبثٟ ٘جي١يتفي ثف  ا٨كڂپ
اق ٰڃؼ ڂ وٻ  ضؽڂؼ يٱّؽ وبٶ اوت ٰڅ ثٍف ثب اوت٩بؼڄ
ڀٝٻ ٘جي١ت ـا ثڅ چٻ قؼڄ ڂ ثڅ آپ وتٻ ٰفؼڄ ڂ ٌيٽيبيي، 
ڀبغڃاوتڅ ثڅ تػفيت آپ پفؼاغتڅ اوت. اوت٩بؼڄ  غڃاوتڅ يب
ثؽڂپ تڃخڅ - اق ٰڃؼ ڂ وٻ ٌيٽيبيي ؼـ قټبپ ـٌؽ ٴيبچبپ
ثب٠ث ِؽټڅ  -ثڅ ڀبوبقٴبـي آپ ثب ٘جي١ت ڂ ثؽپ اڀىبپ
ټي ٌڃؼ. وف٘بپ ٰجؽ،  قؼپ ثڅ ولاټت اڀىبپ چب
ييفات لڀتيٱي ڂ اثفات پفڂوتبت، ټىٽڃټيت چب، ت٥
 .اق خٽٹڅ ِؽټبت ڂاـؼڄ ثڅ اڀىبپ اوت ڀبټٙٹڃة ثف خځيٿ،
 ترص کطايضظی آضىایی تا کًزَا ي سمً  ضایج زض
  ؼـ ټدٽڃٞ وڅ ڀڃٞ ٰڃؼ پفټّف٦ ڂخڃؼ ؼاـؼ؛
ٰڅ ٰڃؼ اڂـڄ ڂ ڀيتفات اق آپ » ٰڃؼ و٩يؽ«يب  »ٰڃؼ اقتڅ«-
  .خٽٹڅ اڀؽ
 ټ١فڂ٦ ـيٍڅ  ٰڅ ثڅ ٰڃؼ» ويبڄ ٰڃؼ«يب » ٰڃؼ ٨ى٩بتڅ« -
 .اوت
 .ٌڃؼ ٰڅ ؼـ ثب٢ چب اوت٩بؼڄ ټي» ٰڃؼ پتبوڅ« -
 سمً  ػمسٌ کطايضظی 
ڀڃٞ وٻ، ثب اوبټي ڂ  05ثػً قـا٠ي، تبٰځڃپ ثيً اق  ؼـ
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اوت ٰڅ پف  ڀبٺ چبي ټػتٹ٧ تڃٸيؽ ڂ ٠فٔڅ ٌؽڄ
   چب ٠جبـتځؽ اق؛ تفيٿ آپ ټّف٦
 »ټتڃوددديتڃٰه« ،»ؼودديه«ؼـ ثػددً قـا٠دددي:  
 »ؼيبقيځڃپ«ڂ
ڂ » ٨كـاٸڃپ«، »ٴڃـاتيفپ«ثب٤ي: ؼـ ثػً  
 .»ؼيبقيځڃپ«
ًٰ ثڅ وڅ ؼوتڅ اڀؽ: وٽڃٺ ٠ٹ٧ ًٰ،  وٽڃٺ ٠ٹ٧ 
 ضٍفڄ ًٰ ڂ ٬بـذ ًٰ. ٰڅ چف ٰؽاٺ ثفاي يٯ ڀڃٞ اق
  .تڃٸيؽات ثب ٌفايٗ غبَ ثٱبـ ټي ـڂؼ
 اوسان اثطات ذططواک آفت کص َا تط سلامت
چف زځؽ ٰځتفٶ ٠بټٷ ثيٽبـي قا ثب اوت٩بؼڄ اق آ٨ت ًٰ چب 
ٍٰبڂـقي وڃؼټځؽ اوت، ڂٸي ټي تڃاڀؽ ثب٠ث  ثػًؼـ 
ايٿ  .ايدبؼ ثيٽبـي ڂ ضتي ټفٲ ؼـ اڀىبپ چب ٌڃؼ
ټٍٱلات ڀبٌي اق تٽبن ټىت٭يٻ ڂ ٤يف ټىت٭يٻ اڀىبپ ثب 
چبيي  آپ، ټىت١ؽتفيٿ ا٨فاؼ  .آ٨ت ًٰ چب ټي ثبٌؽ
چىتځؽ ٰڅ ؼـ تٽبن ټىت٭يٻ ثب ايٿ زځيٿ ټڃاؼ 
ثػً ٍٰبڂـقي ؼـ ٰڅ ؼـ ي١ځي ٰبـٴفاڀي  .اڀؽ ٌيٽيبيي
ٰبـغبڀڅ  ټ١فْ وٽڃٺ آ٨ت ًٰ ټي ثبٌځؽ ڂ يب ايځٱڅ ؼـ
 .تڃٸيؽ وٻ ٰبـ ټي ٰځځؽ
 :اوسان ضاٌ َای يضيز سم تٍ تسن
 اق ـاڄ تٽبن ثب پڃوت -1
 )آٌبټيؽپ اق ـاڄ ؼوتٵبڄ ٴڃاـي (غڃـؼپ يب -2
                       اق ـاڄ ؼوتٵبڄ تځ٩ه -3
 اق ـاڄ زٍٻ -4
 ضيی میًٌ َا اثطات سمً  ي کًزَای ضیمیایی تط
ثىيبـي ټڃا٬ٟ، ټيڃڄ چب ـا ٬جٷ اق پبيبپ ؼڂـڄ ٰبـڀه ثڅ  ؼـ
قټبڀي ٰڅ اق وٽپبٌي تب ټّف٦  ثڅ ټؽت«ثبقاـ ټي آڂـڀؽ. 
ؼـ ڀتيدڅ، ». ټطّڃٶ ثبيؽ وپفي ٌڃؼ، ٰبـڀه ټي ٴڃيځؽ
ټبڀؽڄ ثف ـڂي ټيڃڄ چب ثڅ تؽـيح ؼـ ټ١ؽڄ ڂ ٰجؽ  ثب٬ي وٻ
 .يؽ ټي آڂـڀؽـا پؽ خٽٟ ټي ٌڃڀؽ ڂ ثيٽبـي چبي ټػتٹ٩ي
٠ڃاـْ ٰڃؼچب ڂ وٽڃٺ، آڀي ڂ ٰڃتبڄ ټؽت ڀيىت ثٹٱڅ 
ـقي، ؼـ ټيڃڄ چب ڂ ټطّڃلات ٍٰبڂ غڃـؼپ زځيٿ
ايدبؼ  ؼـاقټؽت ٠ڃاـٔي ؼـ ټ١ؽڄ ڂ ثڅ غّڃَ ٰجؽ
 .ٰځؽ ټي
آٸڃؼٴي چب، اق ٘في٫ آة آٸڃؼڄ، غبٮ ڀبټځبوت، ٰڃؼچب، 
قڀديفڄ ٤ؿايي اڀىبپ ڂ ضيڃاپ  وٽڃٺ ڂ آ٨ت ًٰ چب ثڅ
 .اڀىبپ ـا تڇؽيؽ ټي ٰځځؽ ٌڃڀؽ ڂ ولاټتڂاـؼ ټي 
 ،٨فڀٵي، غيبـ ؼـغتي، غفثكڄ ڂ ويت ؼـغتي تڃت
آڀڇب ڂخڃؼ  چبيي چىتځؽ ٰڅ ثيٍتفيٿ ټيكاپ وٻ ؼـ ټيڃڄ
  .ؼاـؼ
 اوسان اثطات کًزَای ضیمیایی تط سلامت
ثفـوي چبي ٠ٹٽي ڀٍبپ ټي ؼچؽ ٰڅ ؼـ ٍٰڃـ ټب اق 
٘ڃـ ثي ـڂيڅ اقتڅ يب ڀيتفات آټڃڀيڃٺ ثڅ  ٰڃؼچبي ٌيٽيبيي
ٰڃؼچب ثب٠ث تدٽٟ  ايٿ ـڂيڅ ثي  اوت٩بؼڄ ټي ٌڃؼ. ټّف٦
ڀيتفات ؼـ ٴيبڄ ڂ ڂـڂؼ ايٿ تفٰيجبت وف٘بپ قا ثڅ ثؽپ 
 .ٌڃؼ اڀىبپ ټي
اق زځؽ ټځٍأ ثڅ ثؽپ اڀىبپ » ڀيتفيت چب«ڂ » ڀيتفات چب«
 : ڂاـؼ ټي ٌڃڀؽ
 ِځبيٟ ٤ؿايي ثڅ ٠ځڃاپ ټڃاؼ ڀٵڅ ؼاـڀؽڄ-1
 چب آپ ڂ غڃـؼپتدٽٟ ڀيتفات ؼـ ٴيبچبپ  -2
 آة چبي آٸڃؼڄ -3
 سم چگًوگی استفازٌ اظ کًز ي  
پكٌٱي  ٴيبڄوٽڃٺ ٍٰبڂـقي ثبيؽ ٰبټلاً قيف ڀٝف ٰبـٌځبن 
چبي تػّّي ٴيبڄ پكٌٱي ټڃـؼ ټّف٦  ڂ يب ٰٹيځيٯ
 ٬فاـ ٴيفؼ. چير ٨فڂٌٵبڄ ڂ يب ٨فڂٌځؽڄ وٽڃٺ ٍٰبڂـقي
ټدبق ثڅ اـائڅ ټىت٭يٻ وٽڃٺ ثڅ ٍٰبڂـقاپ، ثؽڂپ ؼـيب٨ت 
  .ڀىػڅ ڀيىت
ثڅ ؼٸيٷ آقاؼ ٌؽپ ٰځڅ ًٰ چب ڂ ضٍفڄ  اټب اٰځڃپ ٰڅ
 ڂ  چب، ايٿ وٽڃٺ ټىت٭يٽبً اق وڃي ٨فټڃلاتڃـچب ًٰ
پ وٽڃٺ ٬فاـ ٨فڂٌځؽٴب اغتيبـ ؼـ ٰځځؽٴبپ،  تڃٸيؽ
ٍٰبڂـقاپ ثفاي تأټيٿ  ٰڅٴيفڀؽ، ڂٔ١يتي پؽيؽ آټؽڄ  ټي
وٽڃٺ ټڃـؼ ڀيبقٌبپ ټىت٭يٽبً ثڅ ٨فڂٌٵبڄ چبي وٽڃٺ 
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٨فڂٌځؽٴبپ ثف اوبن وٹي٭څ غفيؽاـ ڂ يب ِلاش  ڂټفاخ١څ 
  .ؼيؽ غڃؼ، ثفاي آڀبپ ؼاـڂ تدڃيك ټي ٰځځؽ
ټتأو٩بڀڅ ثىيبـي اق ٨فڂٌځؽٴبپ، ڀڅ ثف اوبن ؼاڀً 
ثف اوبن ټڃخڃؼي  پكٌٱي ڂ تٍػيُ ِطيص، ثٹٱڅ ٴيبڄ
٨فڂٌٵبڄ ڂ يب ټيكاپ وڃؼي ٰڅ ٠بيؽٌبپ ټي ٌڃؼ، وٻ ؼـ 
  .ٰځځؽٴبپ ټي ٴؿاـڀؽ اغتيبـ ټفاخ١څ
ؼـ ثفغي ټځب٘٫، وٽڃٺ ضتي تڃوٗ ڂاڀت ثبـچبيي ٰڅ ؼـ 
غيبثبپ چب ڂ ـڂوتبچب ثڅ ٠ځڃاپ ٨فڂٌٵبڄ چبي ويبـ  وٙص
ضبٸي ٰڅ ؼـ ٴؿٌتڅ،  تفؼؼ ټي ٰځځؽ، ٨فڂغتڅ ټي ٌڃؼ. ؼـ
وٽڃٺ ِف٨بً اق ٘في٫ ٨فڂٌٵبڄ چبي ټدبق ڂ ثب ؼـيب٨ت 
  .ٍٰبڂـقاپ اـائڅ ټي ٌؽ ڀىػڅ ثڅ
چب ڂ ضٍفڄ ًٰ چب، ٰځتفٶ ؼـ ڂا٬ٟ ثب آقاؼ ٌؽپ ٰځڅ ًٰ 
ڀٝبـت ثف تڃقيٟ ايٿ ٴفڂڄ اق وٽڃٺ ٰبچً يب٨تڅ ڂ  ڂ
ضبٸت تػّّي  پكٌٱي ٍٰڃـ ثڅ ټيكاپ قيبؼي اق ٴيبڄ
  .غبـج ٌؽڄ اوت
 ټىبئٷ ثڇؽاٌتي ڂ قيىت ټطيٙي تڃٸيؽ، تڃقيٟ ڂ ټّف٦
وٽڃٺ، ثڅ ؼٸيٷ ٠ڃاـْ ثڇؽاٌتي ڂ قيىت ټطيٙي ٰڅ 
ڀٝبـت ڂ ٰځتفٶ  تڃاڀؽ ايدبؼ ٰځؽ، ثبيؽ ٰبټلاً تطت ټي
  .ؾي ِلاش اڀدبٺ ٌڃؼټفاخٟ 
ثي ـڂيڅ ڂ  ٴكاـي چبي ټ١تجف ثىيبـي اق ٠ڃاـْ ټّف٦
٤يف ٔفڂـي وٽڃٺ ؼـ خڇبپ ڂ ايفاپ ټڃخڃؼ اوت. ثف 
ٌيڃٞ ثيً اق اڀؽاقڄ  اوبن ٴكاـي چبي ؼاغٹي،
چبيي چٽسڃپ وف٘بپ ؼوتٵبڄ ٴڃاـي، ؼـ ثفغي  ثيٽبـي
ٍٰبڂـقي ثڅ ټّف٦ ثي ـڂيڅ وٽڃٺ  اوتبپ چبي ٍٰڃـ
 .ڀىجت ؼاؼڄ ٌؽڄ اوت
 کىىسٌ میًٌ َا ي سثعی َا چىس تًصیٍ تٍ مصطف 
قټيځي ڂ پيبق ثكـٲ تف اق ضؽ ټ١ٽڃٶ،  اق ټّف٦ ويت -1
 .٨فټبئيؽ ثڅ ؼٸيٷ قيبؼ ثڃؼپ ڀيتفات آپ، غڃؼؼاـي
اق ټّف٦ ويت ؼـغتي ڂ غيبـ ٰڅ ٌٱٷ قيجبيي ؼاـؼ  -2
ثڇتف ؼـغتي ڂ غيبـ ٤يف ټت١بـ٦  غڃؼؼاـي ٰځيؽ. ويت
 .اوت
پبٌي  ؼـ ټّف٦ غفثكڄ ؼ٬ت ٨فټبئيؽ ٰڅ اق قټبپ وٻ -3
 .ـڂق ٴؿٌتڅ ثبٌؽ 02آپ 
 اق ټطٷ تڃٸيؽ وجكي چب ا٘ٽيځبپ ؼاٌتڅ ثبٌيؽ ٰڅ ؼـ -4
ټىيفچبي آة چبي آٸڃؼڄ ڂ يب په آة ڂ ٨بٔلاة ٌڇفي 
 .ڀجبٌؽ
ويت قټيځي، يٱي اق ٠ڃاټٷ  تفٮ غڃـؼٴي ڂ ٌٱب٦ ؼـ-5
اوت، په لاقٺ اوت ؼـ ټّف٦ ثيً اق اڀؽاقڄ ٰڃؼ 
 .قټيځي ؼ٬ت ٰځيٻ اڀتػبة ويت
 آپ چبي ثفٲ  اق پيبقچبيي اوت٩بؼڄ ٰځيؽ ٰڅ ٨ٍفؼٴي -6
 .خڃاڀڅ اڀتڇبييِ وجك ڀؽاٌتڅ ثبٌؽ ڂ ثبٌؽ قيبؼ
 ماوسٌ تاقی تًلیسات اضگاویک؛ تىُا ضاٌ
تڃٸيؽ اڀڃاٞ ټڃاؼ ٤ؿايي ټبڀځؽ ټيڃڄ، وجكي ڂ ٴڃٌت ثڅ 
اي ِؽ وبٸڅ ٘ف٨ؽاـاپ ٰبټلاً ٘جي١ي، ثب وبث٭څ  ـڂي
ٰڅ ثؽڂپ اوت٩بؼڄ اق  قيبؼي ؼـ ؼڀيب پيؽا ٰفؼڄ. ثڅ ٤ؿاچبيي
چف ٴڃڀڅ ټبؼڄ ٌيٽيبيي ڀٝيف؛ ٰڃؼ ٌيٽيبيي، وٽڃٺ، 
ًٰ، چڃـټڃپ يب آڀتي ثيڃتيٯ تڃٸيؽ ټي  ًٰ، ٬بـذ ضٍفڄ
 .ټي ٴڃيځؽ» ٤ؿاچبي اـٴبڀيٯ«ٌڃڀؽ، 
ټڃاؼ ٤ؿايي ٴبڄ ٌٱٷ ٜبچفي غڃثي ڀؽاـڀؽ، ثب  ايٿ ٴڃڀڅ
ـڂق ثف ت١ؽاؼ  ضبٶ ٴفاپ تف ٨فڂغتڅ ټي ٌڃڀؽ ڂ ـڂق ثڅ ايٿ
ټٍتفيبپ ڂ ټت٭بٔيبپ آڀڇب ا٨كڂؼڄ ټي ٌڃؼ. ايٿ ٤ؿاچب ضتي 
ټػّڃَ غڃؼ ـا ؼاـڀؽ. ثڅ ٠لاڂڄ، چير  ـڂي ڀٵڇؽاـي
ثفاي  يٯ اق تفٰيجبت ڀٵڅ ؼاـڀؽڄ ٰڅ ؼـ اڀجبـ ڂ وفؼغبڀڅ
٤ؿاچبي ټ١ٽڃٸي اوت٩بؼڄ ټي ٌڃڀؽ ثڅ ايٿ ؼوتڅ اق ټڃاؼ 
 .ٌڃؼ أب٨څ ڀٽي ٤ؿايي
ثيً اق چ٩ت چكاـ ڀڃٞ ا٨كڂؼڀي ټّځڃ٠ي ټدبق ؼـ ٤ؿاچبي 
چب ټبڀؽٴبـي  ٬فاـ ټي ٴيفؼ تب ثڅ آپ ټ١ٽڃٸي ټڃـؼ اوت٩بؼڄ
ثبٌځؽ.  ثيٍتفي ؼاؼڄ ڂ ثيٍتف اق قټبپ ٘جي١ي ٬بثٷ ڀٵڇؽاـي
٘ف٨ؽاـاپ ڂ ضبټيبپ ٤ؿاچبي ٘جي١ي (اـٴبڀيٯ)، 
چب  چب، ضىبويتوف٘بپ  چبي ثىيبـي اق خٽٹڅ اڀڃاٞ ثيٽبـي
 .ڂ ټٍٱلات ٴڃاـٌي ـا ثب ايٿ تفٰيجبت ټفتجٗ ټي ؼاڀځؽ
ٍٰڃـچبيي ٰڅ ثڅ ٘جي١ت ؼوت ڀػڃـؼڄ ڂ وفوجك  ؼـ ا٤ٹت
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اثتلا ثڅ ثيٽبـي چب  ٠لا٬څ ټځؽڀؽ ڂ ثفڀبټڅ چبي پيٍٵيفي اق
(ثڅ غّڃَ اڀڃاٞ وف٘بپ چبي پيٍفڂ ـا ؼاـڀؽ)، ؼـ ٰځبـ 
اڀؽ ٰڅ  ؼيٵفي ڀيك ايدبؼٰفؼڄ ي اِٹي، ثبقاـزڅ ثبقاـچبي
  .٤ؿاي اـٴبڀيٯ يب ٘جي١ي ټي ٨فڂٌؽ
ث١ٕي اق ايٿ ټڃاؼ ٤ؿايي ، ثڅ ٘ڃـ ټ١ٽڃٸي تڇيڅ ټي ٌڃڀؽ 
ڀبټځبوت تف اق ټڃاؼ ٤ؿايي ټٍبثڅ  ڂ اق ڀٝف ٌٱٷ ٜبچفي،
 يچىتځؽ. ڂٸي ا٨فاؼي ٰڅ اق ټڃٔڃٞ آٴبچځؽ ڂ ثڅ ولاټت
ؼ ٤ؿايي غڃؼ ٠لا٬څ ؼاـڀؽ، تٽبيٷ ثيٍتفي ثفاي غفيؽ ټڃا
چب ـا ٴفاپ تف  زځؽ آپ وبٸٻ ڂ ٘جي١ي ڀٍبپ ټي ؼچځؽ، چف
  .ثػفڀؽ
 ؼـ ٌيٽيبيي ټبؼڄ ڀڃٞ چف اق ټ١يٿ ڂ ټدبق  ي اوت٩بؼڄ
تٽبټي ټفاٰك تڃٸيؽ، ثبيؽ تطت ٰځتفٶ ثبٌؽ تب غفيؽاـاڀي ٰڅ 
اـٴبڀيٯ ټّف٦ ټي ٰځځؽ ؼـ  ټڃاؼ ٤ؿايي ټ١ٽڃٸي ڂ ٤يف
ټڃٔڃٞ ټڇٻ تف ټ١فْ غٙف ٬فاـ ڀٵيفڀؽ. ؼـ ٍٰڃـ ټب ايٿ 
زڃپ ـاڄ ؼـاقي ثفاي تڃٸيؽ  ،تڃٸيؽ ٤ؿاي اـٴبڀيٯ اوت اق
 .اوت ايٿ ٴڃڀڅ ٤ؿاچب ؼـ پيً
 تْيِ ٍتٌظين :ثْشاد رحوبًی مبرشٌبس ثْذاشت حزفِ ای 
 ًَیي پبیگبُ هزٍج مشبٍرسیهٌجع : 
 ri.irgam.www
 
 ) التًض(  يتا تیماضی 
 
 ڀبٺ ثڅ ثبٰتفي تڃوٗ ٰڅ اوت اوڇبٸي ، ثيٽبـي ڂثب     
 ؼـ ثيٍتف ثيٽبـي ايٿ ټيٱفڂة. ٌڃؼ ټي ايدبؼ  ٰٹفا ڂيجفيڃ
 ٠جڃـ اق په آٸڃؼڄ،  آة غڃـؼپ ٘في٫ اق ڂ ؼاـؼ ڂخڃؼ آة
 ڂ وٻ تفٌص ټڃخت ڂ ٰفؼڄ پيؽا تٱثيف ـڂؼڄ ڂ ټ١ؽڄ اق
 ثب ٰڅ ٌڃؼ ټي ـڂؼڄ ؼيڃاـڄ اق اټلاش ڂ آة ؼ٨ٟ ا٨كايً
 ٘في٫ اق ټيٱفڂة ثځبثفايٿ. اوت چٽفاڄ اوڇبٶ ٠لاټت
 ـا ٤ؿا ڂ آة تڃاڀؽ ټي ڂ ٌؽڄ پػً ټطيٗ ؼـ اڀىبپ ټؽ٨ڃٞ
 آٌبټيؽڀي آة آپ، اڀت٭بٶ ـاڄ تفيٿ ٌبيٟ.  ٰځؽ آٸڃؼڄ
 ٘ڃـ ثڅ اڀؽ  ټجتلا ثڅ ثيٽبـي ڂثب ٌؽڄا٨فاؼي ٰڅ . ثبٌؽ ټي
 آة ؼاؼپ ؼوت اق ثب چٽفاڄ آثٱي اوڇبٶ ؼزبـ ټٍػُ
 يب غڃـاٰي ؼـټبڀي ټبيٟ ثب تڃاپ ټي ـا ڂثب. ٌڃڀؽ ټي ثؽپ
 . ٰفؼ ؼـټبپ اټلاش خبيٵكيځي ڂ تكـي٫
 اوتقال َای ضيش
. ٌڃؼ ټي ټځت٭ٷ آٸڃؼڄ ٤ؿاي يب آة ٘في٫ اق ټځطّفاً ڂثب
 ثب تٽبن ټبڀځؽ ٨فؼ ثڅ ٨فؼ ټىت٭يٻ تٽبن تڃوٗ اڀت٭بٶ،
 . ا٨تؽ ټي ات٩ب٪ ڀؽـت ثڅ ثيٽبـ
 يتا ضیًع تیماضی تطای مىاسة محیطی ضطایط
 ټطيٗ ثڇؽاٌت ڂ ڀيىتځؽ وبٸٻ آة ؼاـاي ٰڅ ټځب٘٭ي
 ايٿ. چىتځؽ ڂثب ٌيڃٞ غٙف ټ١فْ ؼـ ڀؽاـڀؽ، ټځبوجي
 ٰب٨ي ټ٭ؽاـ ثڅ آپ آة ٰڅ ٌڇفي ڀ٭بٖ ٌبټٷ ټځب٘٫
 ڂ ٍٰي ٸڃٸڅ ثڅ ٰڅ ـڂوتبيي ټځب٘٫ ڂ ٌڃؼ ڀٽي ٰٹفقڀي
 تڃاٸت ٰڅ ټځب٘٭ي ڂ ڀؽاـڀؽ ؼوتفوي ٌؽڄ ض٩بٜت چبي زبڄ
 ٌڃؼ، ڀٽي اوت٩بؼڄ ټ١ٽڃلا چب آپ ؼـ ٨بٔلاة ويىتٻ ڂ
 . ثبٌؽ ټي
 يتا ضیًع زض مًثط فطزی ػًامل
 ڂثب ثيٽبـي ثفاثف ؼـ ټ٭بڂټت ټڃخت ٰڅ ٨فؼي ٠ڃاټٷ
 ڂثب ثبٰتفي ثب ٬جٹي ٠٩ڃڀت اق ڀبٌي ايٽځي ٌبټٷ ٌڃؼ ټي
 آڀدب اق. ثبٌؽ ټؿٰڃـ ټي ټبؼـ ٌيف ثب ڀڃقاؼ ت٥ؿيڅ ؼـ ټبؼـ ڂ
 ٰځؽ، قڀؽٴي تڃاڀؽ ڀٽي اويؽي ټطيٗ ؼـ ڂثب ٠بټٷ ٰڅ
 ٰځځؽ ټي ټّف٦ اويؽ آڀتي ؼاـڂچبي ٰڅ ثيٽبـاڀي ثځبثفايٿ
 ڂثب ثڅ اثتلا ثفاي ، اوت ٰٻ آڀڇب ؼـ ټ١ؽڄ اويؽ تڃٸيؽ يب
 . ثبٌځؽ ټي ټىت١ؽتف
 وُفتگی زيضٌ
 اق تڃاڀؽ ټي ٰڅ اوت ـڂق وڅ تب يٯ ټ١ٽڃلا ڀڇ٩تٵي ؼڂـڄ
 تب 2 ثيٽبـي ٠لائٻ. اڀدبټؽ ٘ڃٶ ثڅ ـڂق 5 تب وب٠ت زځؽيٿ
 ـڂق 5 تب ثيٽبـاپ اق ث١ٕي ؼـ ٰڅ ٍٰؽ ټي ٘ڃٶ ـڂق 3
 . يبثؽ ټي اؼاټڅ
 َا وطاوٍ ي ػلائم
 اق ڂ اوت٩فا٢ آثٱي، اوڇبٶ ثيٽبـي ٌبټٷ ٌبغُ ٠لائٻ
 اوڇبٶ ثب ثيٽبـي ٌفڂٞ. ثبٌؽ ټي ثؽپ آة ـ٨تٿ ؼوت
 ضبٸت ټؽ٨ڃٞ ڂ ثڃؼڄ پيسڅ ؼٶ ڂ تت ثؽڂپ ضديٻ، آثٱي
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.  ؼاـؼ ټبچي ثڃي يب ثڃؼڄ ثڃ ثؽڂپ ټ١ٽڃلا. ؼاـؼ ثفڀدي آة
 ؼـ. ثبٌؽ ټي ٌبيٟ پبچب ؼـ ؼـؼڀبٮ ٴف٨تٵي ڂ اوت٩فا٢
 پبچب ڂ چب ؼوت ؼـؼ ڂ پيسڅ ؼٶ ؼزبـ ثيٽبـ ٌؽيؽ ټڃاـؼ
 . ٌڃؼ ټي
 پیطگیطی َای ضاٌ
 ٔفڂـي قيف ټڃاـؼ ـ٠بيت ڂثب ثيٽبـي اق پيٍٵيفي ثفاي
 :  اوت
 پفغٙف ا٨فاؼ ثػّڃَ ټفؼٺ اـت٭بي آٴبچي ڂ آټڃقي) 1
  وبٸٻ آٌبټيؽڀي آة اق  اوت٩بؼڄ) 2
 ٍٰي ٸڃٸڅ ڂ ٌؽڄ تّ٩يڅ آة ثڅ ؼوتفوي ٰڅ ټځب٘٭ي ؼـ) 3
...  ڂ چب زٍٽڅ آة تبڀٱفچب، آة زبڄ، آة اق ڂ ڀؽاـؼ ڂخڃؼ
 ٰٹفقڀي ثبيىتي ټّف٦ اق ٬جٷ آة ضتٽب ، ٌڃؼ ټي اوت٩بؼڄ
 . ٌڃؼ خڃٌبڀؽڄ يب
 . چب ٨فڂي ؼوت اق غڃـاٰي يب ٤ؿايي ٠ؽٺ تڇيڅ ټڃاؼ)  4
 يب چب خڃي ، ـڂؼغبڀڅ آة غڃؼؼاـي اق ٌځب ٰفؼپ ؼـ) 5
 . آٸڃؼڄ اوتػفچبي
 . ٤يفثڇؽاٌتي يع ټّف٦ غڃؼؼاـي اق )6
 ټثٷ ٤يفثڇؽاٌتي ڂ آټبؼڄ ٤ؿاچبي ټّف٦ غڃؼؼاـي اق) 7
 . وبڀؽڂير ڂ ثىتځي ټ١دڃپ، ټيڃڄ، آة
 وجكيدبت ڂ ٌؽڄ ٌىتڅ چبي ټيڃڄ اوت٩بؼڄ اق) 8
 . ٌؽڄ ٔؽ٠٩ڃڀي
 ڂ تڃقيٟ تڇيڅ، اق ٬جٷ ِبثڃپ ڂ آة ثب چب ٌىتٿ ؼوت) 9
 . ٤ؿا غڃـؼپ
 تڃاٸت ثڅ ـ٨تٿ اق ث١ؽ ِبثڃپ ڂ آة ثب چب ٌىتٿ ؼوت) 01
 .
 يػسبٶ ڂ خٹڃٴيفي اق ؼـ ٤ؿايي ؼـ ڀٵڇؽاـي ټڃاؼ) 11
ٴف٨تٿ ټڃاؼ  ٬فاـ ؼيٵف چبي آٸڃؼٴي ڂ ټٵه ټ١فْ
 ٤ؿايي. 
 اوت٩بؼڄ اق  و٩ف، چځٵبٺ وبٸٻ ٤ؿاي ڂ آة اوت٩بؼڄ اق) 21
 . ټٙٽئٿ ثځؽي ثىتڅ ثب ٤ؿاچبي ڂ چب ڀڃٌيؽڀي
 کىتطل تا ضاتطٍ زض زضماوی ي تُساضتی مطاکع يظایف
 :يتا تیماضی
 ؼ٨ٟ وجكيدبت، ڂ آة وبقي وبٸٻ ، پيٍٵيفي(  آټڃقي) 1
 .) ثڇؽاٌتي ِڃـت ثڅ ټؽ٨ڃٞ
 ؼـ اوڇبٶ ثڅ ټجتلا ا٨فاؼ اق ڀٽڃڀڅ تڇيڅ ڂ ثيٽبـيبثي )2
 آقټبيٍٵبڄ. ثڅ وفيٟ اـوبٶ ڂ وبٶ 2 ثبلاي خٽ١يت
 اوڇبٸي. ثيٽبـاپ پيٵيفي ڂ ؼـټبپ) 3
 وبقي وبٸٻ ثفؼاـي، ڀٽڃڀڅ ٰٹفوځدي،( آة اق ټفا٬جت) 4
  (آة
 ڂ آة اق ټځت٭ٹڅ چبي ٘٥يبپ ثلا٨بِٹڅ ٴكاـي ڂ ٍٰ٧) 5
 . ٤ؿا
 چب. غڃـاٰي ثڇؽاٌت) 6
 چب. ٨بٔلاة ڂ آٸڃؼڄ چبي ټٱبپ ٴځؽقؼايي) 7
 آة ثب ٰبـاپ وجكي آثيبـي ڀطڃڄ ټڃـؼ ؼـ ټفا٬جت تٍؽيؽ) 8
  .٨بٔلاة اق ڀڅ وبٸٻ
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 رضب هعصَهیتْيِ ٍ تٌظين :
 ّب مبرشٌبس ٍاحذ پيشگيزی ٍ هجبرسُ ثب ثيوبری





 تؼطیف کاتالًگ زض تطوامٍ َای آمًظش سلامت
ٰبلاڀٽب، ضبڂي يٱىفي اق ا٘لا٠بت ټفتت ٌؽڄ ؼـ ټڃـؼ 
يٯ ټڃٔڃٞ يب ټطّڃٶ غبَ ټي ثبٌؽ ٰڅ اق ٘في٫ 
اوت٩بؼڄ اق پبيٵبڄ چبي ا٘لا٠بتي ټت٩بڂت خٽٟ آڂـي ڂ ثڅ 
ِ٩طڅ ثڅ  8ِڃـت يٯ ٰتبثسڅ ـاچځٽب ثب ضؽا٬ٷ 
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اـايڅ ټي ٴفؼؼ. ؼـ ثفڀبټڅ چبي اـت٭بي ولاټت اق ټػب٘جيٿ 
ٰبلاڀٽب ثفاي ټ١ف٨ي ټطّڃلات ڂ اڀتٍبـات ټفثڃٖ ثڅ 
 ولاټت اوت٩بؼڄ ټي ٌڃؼ .
لاومای اثط گصاض زض آمًظش سٍ يیژگی اصلی یک کا
 سلامت:
ا٘لاٞ ـوبڀي ڂ خؿاثيت، ؼڂ ٠ځّف اوبوي ؼـ ٰبلاڀٽبچبي -
اثف ٴؿاـ ثفاي ټ١ف٨ي يٯ ټڃٔڃٞ يب ټطّڃٶ غبَ 
 ثبٌځؽ. ټي
ټٙبٸت ڂ ټطّڃلات ثف اوبن يٯ وٹىٹڅ ټفاتت ڂ -
اـتجب٘بت ټځٙ٭ي ؼـ يٯ ٰبلاڀٽب ټفتت ټي ٌڃڀؽ تب ثڅ 
ـاضتي ټػب٘ت ثتڃاڀؽ ثب اوت٩بؼڄ اق ٰبلاڀٽب ثڅ ڀيبق غڃؼ 
 ثفوؽ.
ٰبلاڀٽب ؼ٬ي٭بً ثڅ خكئيبت ټڃٔڃٞ يب ټطّڃلات ټ١ف٨ي ؼـ -
 ٌؽڄ ڀيك تڃخڅ ټي ٌڃؼ.
مؼیاضَای اصلی زض ططاحی یک کالاومای اثط گصاض زض 
 آمًظش سلامت:
٘فضي غلا٬بڀڅ ڂ خؿاة ثفاي  يٯ ٰبلاڀٽبي اثف ٴؿاـ ثبيؽ-
 تطفيٯ ٠لا٬څ ټځؽي ټػب٘ت ثڅ غڃاڀؽپ آپ ؼاٌتڅ ثبٌؽ.
ڂ ايؽڄ ٰٹي ؼـ ټڃـؼ ټڃٔڃٞ  ٰبلاڀٽب ثبيؽ ثتڃاڀؽ يٯ ؼيؽ-
يب ټطّڃٶ غبَ ـا ؼـ ضؽا٬ٷ قټبپ ټٽٱٿ ثڅ ټػب٘ت 
 اڀت٭بٶ ؼچؽ.
ا٘لا٠بت ؼـ چف ٰبلاڀٽب ثبيؽ ثف اوبن ؼوتڅ ثځؽي ڂ -
 ٘ج٭څ ثځؽي ټٙبٸت ڂ ټطّڃلات اـايڅ ٌڃؼ.
ؼـ يٯ ٰبلاڀٽبي اثف ٴؿاـ ثبيؽ چٻ ثڅ اـايڅ ڀٱبت ټڇٻ ڂ -
ّڃٶ غبَ چٻ اـايڅ خكئيبت ټفتجٗ ثڅ ټڃٔڃٞ يب ټط
 ؼ٬ت قيبؼي ٌڃؼ.
ڀيبقچب ڂ  ټځٙج٫ ثب ٠لاي٫ ، ٘فاضي ٰبلاڀٽب ثبيؽ ؼ٬ي٭بً-
تڃخڅ ټػب٘جبپ ثڅ يٯ ټڃٔڃٞ غبَ ثبٌؽ.(ثفاي ټثبٶ 
٘فاضي ٰبلاڀٽب ثفاي خڃاڀبپ ثب ٘فاضي ٰبلاڀٽب ثفاي 
 وبٸٽځؽاپ ٰبټلاً ټت٩بڂت ټي ثبٌؽ .)
 )rettelsweNذثط وامٍ (
 آمًظش سلامت:تؼطیف ذثطوامٍ زض تطوامٍ َای 
٠جبـت اوت اق يٯ ڀٍفيڅ (چٽبڀځؽ ـڂقڀبټڅ اټب ؼـ  غجفڀبټڅ،
اڀؽاقڄ ڂ ٨فټت ٰڃزٱتف)ٰڅ ؼـ ؼڂـڄ چبي قټبڀي ټٍػُ ڂ 
ؼـ ټڃـؼ يٯ ټڃٔڃٞ غبَ ڀٱبت خبٸجي ـا ثڅ ټػب٘جبپ 
غجفڀبټڅ ثڅ ؼڂ ڀڃٞ ٰب٤ؿي ڂ ٌٱٷ  ؼـ ٰٷ، اـايڅ ټي ٰځؽ.
ڂ ڀڃٞ ٰڅ اټفڂقڄ چف ؼ اٸٱتفڂڀيٱي ت٭ىيٻ ثځؽي ټي ٌڃؼ
ؼـ ثفڀبټڅ چبي اـت٭بي ولاټت اق غجف ڀبټڅ  آپ ٰبـثفؼ ؼاـؼ.
ثفاي اـايڅ ا٘لا٠بت ٠ٹٽي ڂ ٰبـثفؼي ثب چؽ٦ ثبلاثفؼپ 
آٴبچي ڂ ثڇجڃؼ ڀٵفي ټػب٘جبپ ؼـ ټڃـؼ يٯ ټڃٔڃٞ 
 غبَ ولاټتي اوت٩بؼڄ ټي ٴفؼؼ.
 سٍ يیژگی اصلی یک ذثط وامٍ اثط گصاض زض آمًظش سلامت 
ټتځڃٞ ڂ اثف ٴؿاـي اوت ٰڅ  غجفڀبټڅ، ضبڂي ا٘لا٠بت-
ټي تڃاڀؽ ڀٝف ٘ي٧ ڂوي١ي اق ټػب٘جبپ ثب وٙڃش آٴبچي 
 ټت٩بڂت ـا ثڅ وڃي غڃؼ خٹت ڀٽبيؽ.
غجفڀبټڅ ؼـ ٨ڃاِٷ قټبڀي ټٍػُ ڂ چٽيٍڅ يب يٯ -
چؽ٦ ټٍػُ ثفاي ټػب٘ت آټبؼڄ ټي ٌڃؼ.( ثفاي ټثبٶ 
يٯ غجفڀبټڅ ټي تڃاڀؽ ثب چؽ٦ ا٨كايً آٴبچي ؼـ ټڃـؼ 
يڅ اچف ټبڄ يٱجبـ ثفاي ټػب٘جبپ اـ ،ؼٰبپت٥ؿيڅ ټځبوت ٰڃ
 ٌڃؼ.)
ؼـ يٯ غجفڀبټڅ ټ١تجف ڂ اثف ٴؿاـ يٯ ويبوت ڂ ـڂي -
ټٍػُ ثفاي ڀڃٌتٿ ټٙبٸت ثف اوبن ټځبثٟ ټ١تجف ڂخڃؼ 
 ؼاـؼ.
مؼیاضَای اصلی زض ططاحی یک ذثط وامٍ اثط گصاض زض 
 آمًظش سلامت:
يٯ غجفڀبټڅ اثف ٴؿاـ ؼـ ضيٙڅ ولاټت ثبيؽ ضبڂي -
ت٥ييف ڀٵفي ڂ  ي ؼـ خڇت ثبلاثفؼپ آٴبچي ،ا٘لا٠بت
 اـت٭بي ڂٔ١يت ولاټت ټػب٘جبپ تڇيڅ ٌڃؼ.
يٯ غجفڀبټڅ ولاټتي ڀجبيؽ ضبڂي ت١ؽاؼ ِ٩طبت قيبؼ -
ثبيؽ ثب قثبپ ڂ ڀٵبـي  ثٹٱڅ ؼـ ت١ؽاؼ ِ٩طبت ٰٻ، ثبٌؽ،
 وبؼڄ ڂ ـڂاپ ټػب٘ت ـا ثڅ ټٙبٸ١څ ټٙبٸت تٍڃي٫ ڀٽبيؽ.
ټڃٔڃ٠ي ټٙبٸت ثبيؽ ؼاـاي ٨ڇفوت  غجفڀبټڅ ضتٽبً-
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ثبٌؽٰڅ ايٿ ٨ڇفوت ټڃٔڃ٠ي ثف اوبن يٯ ـڂاٶ ټځٙ٭ي 
ڂ ټځٙج٫ ثب ټڃٔڃٞ ڂ چؽ٦ اِٹي غجفڀبټڅ تڇيڅ ڂ تځٝيٻ 
 ٌؽڄ ثبٌؽ.
ؼـ تڇيڅ غجفڀبټڅ ولاټتي اق ټٙبٸت ټتځڃٞ ٰڅ ټفتجٗ ثب -
ټڃٔڃٞ غجفڀبټڅ چىتځؽ ثبيؽ اوت٩بؼڄ ٌڃؼ تب چف ٬ٍفي اق 
 اوت٩بؼڄ ڀٽبيځؽ.ټػب٘جيٿ ثتڃاڀځؽ اق غجفڀبټڅ ټؿٰڃـ 
 چبـټڃڀي، پيڃوتٵي، پځح ٠ځّف اِٹي ٌبټٷ ت١بؼٶ،-
تځبوت ڂ تدبڀه ؼـ ټڃـؼ ټٙبٸت اـايڅ ٌؽڄ ؼـ يٯ 
 غجفڀبټڅ ثبيؽ چٽيٍڅ ټؽ ڀٝف ٬فاـ ٴيفڀؽ .
مبرشٌبس هسئَل ٍاحذ آهَسش   -تْيِ ٍ تٌظين : الْبم طبّزخبًی
 ٍ ارتقبی سلاهت 
رٍش ّبی آهَسش هٌجع : متبة راٌّوبی اًتخبة رسبًِ ّب ٍ 
 03سبل  –سلاهت 
 
 َفسَم لحظٍ َا قسمت 
 
 
قټىتبپ اق  ڀيٽڅ  ٴؿٌتڅ ،  قټيٿ  ڀ٩ه چبيً ـا ٴفٺ   
ټي ٰځؽ ڂ ثب تٽبٺ ڀيفڂ و١ي ټي ٰځؽ ٰڅ وفؼي ڂ وػتي 
چب ٴبچي  قټيٿ  ـا ثڅ ٸٙب٨ت ڂ ڀفټي ثڇبـ پيڃڀؽ ثكڀؽ، ؼـغت
چبي ثىتڅ ٌبپ ڀٵبچي ثڅ ا٘فا٦ ټي اڀؽاقڀؽ ڂ  اق قيف پٹٯ
ؼڂثبـڄ ټي غڃاثځؽ، چځڃق ٨فِت ؼاـڀؽ ، ثبيؽ غڃة آټبؼڄ 
چبي وجكٌبپ ثڅ خٍٿ  ـا ثب ٸجبن ٌڃڀؽ تب ڀڃ ٌؽپ ؼڀيب
 ثځٍيځځؽ ............  
ؼـ ٴڃٌڅ اي اق ايٿ ٌڇف پىفٰي اق ؼيبـ ٤فيت ثب 
اي ٌت ـا ثڅ ِجص ـوبڀؽڄ ، ڂ ضبلا اڀٵبـ ټځتٝف  غبڀڃاؼڄ
اوت ٰڅ ؼوت ټبؼـ ثب ڀڃاقٌي اڂ ـا اق خب ثٹځؽٰځؽ ... اټب اق 
ثبق چٻ ـ٨تڅ  ؼڀجبٶ ِجطبڀڅ  پؽـ   ټبؼـ غجفي ڀيىت،  ضتٽبً
ڂ ؼڂ ثفاؼـ ثكـٴتف ، ثبـچب قيف  زٍٽي ټبؼـ ـا ڀٵبڄ ټي ٰځؽ  
ثبلاغفڄ ټبؼـ ثب ڀڃايي  ټڇفثبپ ِؽايً ټي ٰځؽ : پىفٴٹٻ 
پبٌڃ ثيب ِجطبڀڅ ات ـا ثػڃـ ټٿ اټفڂق ٰٹي ٰبـؼاـٺ ثؽڂ 
 ثيب، آ٨فيٿ پىفٰڃزڃٸڃ .
بڀؽڄ ثب ٰٹي ټبڄ ثيٍتف ڀٽ پىفٮ ٰڅ تب وڅ وبٸٵي اي يٯ 
ـغتػڃاثً خؽاٌؽڄ ڂ ثڅ آـاټي ثڅ وڃي  ٤ف ڂ ٸځؽ اق
ي غبڀڃاؼڄ  آٌپكغبڀڅ ټي ـڂؼ ، ٴڃٌڅ و٩فڄ پڇٿ ٌؽڄ
چبي تڃي و٩فڄ قٶ ټي قڀؽ ، ثب ٸجػځؽ  ڀٍيځؽ ڂ ثڅ ٴٷ ټي
پؽـزڃپبپ ڂ ثفاؼـچبيً ٰبـي ڀؽاـؼ.... ڂ ؼوت  وځٵيٿ  
په ڀڃاقي ټي ٰځؽ ،  پؽـ ـا ٰڅ  ثڅ آـاټي وفي ـا 
 ؽ .قڀ ټي
ٰٽي ڀبپ ڂ پځيف ـا ټي غڃـؼ ڂ ؼڂثبـڄ ٰځبـ و٩فڄ  ؼـاق 
ٍٰؽ ڂ ث١ؽ چٻ زځؽ تب غٽيبقڄ  ڂزٍٻ چبيً ؼڂثبـڄ  ټي
وځٵيٿ ټي ٌڃؼ ثفاي چٽيٿ ـ٨تٿ پؽـ ڂ ث٭يڅ ـاټتڃخڅ 
 ڀٽي ٌڃؼ.
ٰٽي ث١ؽ ٰڅ  ثيؽاـټي ٌڃؼ ٰىي ا٘فا٨ً ڀيىت ، ثبٰٽي 
خىتدڃ  ټبؼـ ـا ٰځبـ ٴبق آٌپكغبڀڅ ټي ثيځؽ ، ټبؼـ ضڃاوً 
تڃاڀؽ ٨فِت غڃثي ثبٌؽ ثفاي پىف   ڀيىت ڂ ايٿ ټي
 ثبقيٵڃي. 
ـڂؼ.  ټيثڅ آـاټي اق خبيً  ثٹځؽ ٌؽڄ ڂ ثڅ وٽت ؼـة اتب٪ 
ي ثفاٰٽي ث١ؽ چٻ غيٹي ـاضت ؼـة غبڀڅ ـا ثبقٰفؼڄ ڂ 
ټځكٶ غبـج ټي ٌڃؼ ايٿ ٠بؼت غيٹي اق ـڂقچبي  ثبقي اق
 ٰڃؼٮ اوت ، ټي ـڂؼ تب ثب ؼغتف ٠ٽڃيً ثبقي ٰځؽ ....
قيبؼ ڀٵفاپ ڀٽي ٌڃؼ ، اټب ڂ٬تي  ،ټي ؼاڀؽ زڃپ ايٿ ـا ،ټبؼـ
٤يجت ٰڃؼًٰ ٘ڃلاڀي ټي ٌڃؼ، ڀٵفاڀي ثڅ ؼٸً زځٳ 
ټيكڀؽ ،  پڃٌٍي ـڂي وفي اڀؽاغتڅ ڂټٕٙفة ثڅ ټځكٶ 
ؼيٵفي اڂ ـا  قڀؽ ، اټب آپ چب  يٱي په اق ا٬ڃاٺ وفټي
 اټيؽ ټي ٰځځؽ . ڀب
ټبؼـ ثبزٍٽبڀي ٴفيبپ ثڅ وٽت ـيٷ ـاڄ آچٿ ټي ـڂؼ ، 
غجفي ڀيىت ؼٸً ٰٽي ٬فَ ټي ٌڃؼ ، لاا٬ٷ ٰڃؼًٰ 
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چٽىف، قپ ثيځڃا ـا ڂاؼاـ ټي ٰځؽٰڅ   ثڅ آڀدب ڀف٨تڅ ، تفن اق
ؼوت ثڅ ؼاټبپ ثفاؼـي ٌڃؼ ، ثفاؼـ و١ي ټي ٰځؽ ثڅ  
غڃاچفي ؼٸؽاـي  ثؽچؽ  اټب ٨بيؽڄ اي ڀؽاـؼ، ؼايي ثڅ 
 تځڇبيي تٽبٺ ا٘فا٦ ټځكٶ ـا ټي ٴفؼؼ......
ِؽايي  غڃ٨ځبٮ  اڂ ـا ثڅ  غڃؼ ټي آڂـؼ ، ِؽاي وڃت  
٬ٙبـ اوت ،  ثبـچب ڂ ثبـچب  ِؽاي ثٹځؽ وڃت  ٬ٙبـ ـا 
ٌځيؽڄ  اټب ايٿ ثبـ اڀٵبـ ٬ٙبـ ؼاٌت  خي٣ ټي قؼ  ، 
چٿ ټي ؼڂؼ ، ِطځڅ اي ـا ٰڅ آيٷ ڂاـ ثڅ وٽت ـ ؼيڃاڀڅ
 ٰځؽ ......ټي ثيځؽ  ثبڂـ ڀٽي 
غجف ثڅ وف٠ت ؼـټځٙ٭څ ټي پيسؽ ڂ چٽڅ  اقټفٲ  
ؼٸػفاي ٰڃؼٰي  ټڇبخف  ٰڅ ثب ٬ٙبـ تّبؼ٦ ٰفؼڄ وػٿ 
 ټي ٴڃيځؽ ..... 
اٴف  ټبؼـ ٰڃؼٮ اق اڂ ٤٩ٹت  ڀٽي ٰفؼ ڂ ؼـة  ټځكٶ  ـا 
 ڀٽي ا٨تبؼ.چٽيٍڅ  ٬٩ٷ ټي ٰفؼ  ٌبيؽ ايٿ ټفٲ  ات٩ب٪ 
 )تْيِ ٍتٌظين : رثبثِ قٌجزی ( مبرشٌبس ٍاحذثْذاشت خبًَادُ 
 
 










ټب ټي ؼاڀيٻ ٰڅ اچؽاي غڃپ اټفي غؽاپىځؽاڀڅ ڂ  ي چٽڅ
ؼڂوتبڀڅ اوت. ثفاي ايځٱڅ ايٿ تدفثڅ ٰبټلا اڀىبپ 
آټيك ڂ ـٔبيت ثػً ثبٌؽ، ثڇتف اوت ٬جٷ ڂ ث١ؽ اق  ټڃ٨٭يت
 .٤ؿايي ټځبوجي ـا ـ٠بيت ٰځيؽآپ ـليٻ 
ؼـ ايٿ ټٙٹت ثڅ زځؽ ڀٱتڅ ؼـ ايٿ ثبـڄ اٌبـڄ ټي ٰځيٻ.ؼڂ 
چ٩تڅ ٬جٷ اق تبـيع ټ٭فـ اچؽاي غڃپ، ټڃاؼ ٤ؿايي ٤ځي اق 
 …آچٿ ټبڀځؽ ٤لات وجڃن ؼاـ، او٩ځبج، چځؽڂاڀڅ ڂ
 .ٰځيؽ ټّف٦
ټبڀځؽ ټفٰجبت ټّف٦ ٰځيؽ  C ق ڂيتبټيٿټڃاؼ٤ؿايي ٤ځي ا
اق ٌت ٬جٷ اق اچؽاي غڃپ،  تب خؿة آچٿ ثيٍتف ٌڃؼ.
ټّف٦ ټبي١بت زڃپ آة ڂ آة ټيڃڄ ـا ا٨كايً ؼچيؽ. ؼـ 
ٸيڃاپ آة ټّف٦ ٰځيؽ ڂ اق  8ـڂق اچؽاي غڃپ ضؽڂؼ 
 .ټّف٦ ڀڃٌيؽڀي چبي ٴبقؼاـ ثپفچيكيؽ
وب٠ت ٬جٷ اق اچؽاي غڃپ، اق ټّف٦ ٤ؿاچبي 42ثڅ ټؽت 
تڃاڀؽ ـڂي ڀتيدڅ زفة ثپفچيكيؽ. ٤ؿاي زفة ټي 
٬جٷ اق اچؽاي  چبي ټفثڃٖ ثڅ غڃپ تبثيف ثٵؿاـؼ. آقټبيً
غڃپ يٯ ٤ؿاي وبٸٻ ثػڃـيؽ. ايٿ ٰبـ ثب٠ث ټي ٌڃؼ 
ټيكاپ ٬ځؽ غڃپ ثبثت ثٽبڀؽ تب چځٵبٺ اچؽاي غڃپ اضىبن 
 .ثڇتفي پيؽا ٰځيؽ
 مٍ غصایی پس اظ اَسای ذًنتطوا
په اق اچؽاي غڃپ ټبي١بت ٨فاڂاپ ټّف٦ ٰځيؽ تب آڀسڅ اق 
 84تب  42ؼوت ؼاؼڄ ايؽ خبيٵكيٿ ٌڃؼ. لاقٺ اوت ثڅ ټؽت 
وب٠ت ټّف٦ ټبي١بت ـا اؼاټڅ ؼچيؽ. ايٿ ا٬ؽاٺ اق ٰبچً 
 .٨ٍبـ غڃپ ڀيك پيٍٵيفي ټي ٰځؽ
٬فټك ثؽپ اق ٨ڃلات يب اويؽ ٨ڃٸيٯ ثفاي تڃٸيؽ ٴٹجڃٶ چبي 
خؽيؽ اوت٩بؼڄ ټي ٰځؽ. ټّف٦ ټڃاؼ٤ؿايي ضبڂي ٨ڃلات 
ټبڀځؽ ٸڃثيب، وجكيدبت ثفٲ ؼاـ ڂ وجك ټبڀځؽ او٩ځبج، آة 
ثڅ ثؽپ ٰٽٯ ټي ٰځؽ تب  پفت٭بٶ ڂ ڀبپ چبي ٤ځي ٌؽڄ
ٴٹجڃٶ چبي ٬فټك ـا ٰڅ چځٵبٺ غڃپ ؼاؼپ اق ؼوت ـ٨تڅ 
 .اوت، ټدؽؼاً خبيٵكيٿ ٰځؽ
بي ٬فټك لاقٺ اوت. ڀيك ثفاي تڃٸيؽ ٴٹجڃٶ چ 2B ڂيتبټيٿ
ايٿ ڂيتبټيٿ ثڅ ثؽپ ٰٽٯ ټي ٰځؽ تب ٰفثڃچيؽـات ـا ثڅ 
اڀفلي تجؽيٷ ٰځؽ. اق آپ خب ٰڅ په اق اچؽاي غڃپ ټٽٱٿ 
تڃِيڅ ټي ٌڃؼ ټڃاؼ٤ؿايي ضبڂي  ،اوت ؼزبـ ٔ١٧ ٌڃيؽ
ټّف٦ ٰځيؽ تب اڀفلي ټڃـؼ ڀيبق ثؽپ تبټيٿ  2B ڂيتبټيٿ
يڃڄ، ٌڃؼ. ټڃاؼي ټبڀځؽ تػٻ ټف٢، ڀػڃؼ وجك، ټ٥ك ټ
ټبڀځؽ ٌيف ڂ  وجكيدبت ثفٲ وجك، ٰٹٻ ثفڂٰٹي ڂ ٸجځيبت
 .اوت 2B ڂيتبټيٿ ټبوت ټځجٟ غڃة
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په اق اچؽاي  6B ټّف٦ ټڃاؼ٤ؿايي ٤ځي اق ڂيتبټيٿ
غڃپ ثىيبـ ټ٩يؽ اوت. ثؽپ ثڅ ايٿ ڂيتبټيٿ ثفاي تڃٸيؽ 
ٴٹجڃٶ چبي ٬فټك وبٸٻ ڀيبق ؼاـؼ ڂ ؼـ ٌٱىتٿ پفڂتئيٿ ثڅ 
ثؽپ ٰٽٯ ټي ٰځؽ، اق آپ خب ٰڅ پفڂتئيٿ ضبڂي ټبؼڄ 
ټ٥ؿي ټت١ؽؼي اوت ڂ په اق اچؽاي غڃپ ثؽپ ثڅ آپ ڀيبق 
تڃِيڅ  6B ؼاـؼ، ټّف٦ ټڃاؼ ٤ؿايي ضبڂي ڂيتبټيٿ
ٌڃؼ. ثفغي اق ټڃاؼ٤ؿايي ضبڂي ايٿ ڂيتبټيٿ ٠جبـت  ټي
اوت اق ويت قټيځي، ټڃق، ټ٥ك ټيڃڄ، ٴڃٌت ٬فټك، ټبچي، 
  .تػٻ ټف٢ ڂ او٩ځبج
 هزمش آهَسش ثَْرسی -: علی ًَرٍسیتْيِ ٍ تٌظين
 هٌجع: سلاهت ًيَس
 




 تامیه کىىسٌ آب اظ زست ضفتٍ ;آب ي پالًزٌ َىسياوٍ  – 6
اڀؽاغتڅ  ضفاـت ِڃـت چبي ٴٷتڃاڀؽ  ټي، يٯ ٴٷ چځؽڂاڀڅ
 . اق ٴفټب ـا ٰبچً ؼچؽ
ؼـِؽ ايٿ ټيڃڄ , آة اوت  08ڀكؼيٯ ثڅ  : اضظش غصایی
ثځبثفايٿ ثب٠ث خجفاپ آة اق ؼوت ـ٨تڅ ثؽپ ټي ٌڃؼ .  ،
. ثځبثفايٿ ټيڃڄ ضبڂي چيؽـات ٰفثٿ ٘جي١ي اوتايٿ 
غڃـؼپ چځؽڂاڀڅ يٱي اق ٠ڃاـْ ٰٻ آثي ڂ ٴفټبي تبثىتبپ 
ٴفٺ  082. چف ا٨ت ٬ځؽ غڃپ ـا ڀيك ٰځتفٶ ټي ٰځؽي١ځي 
ٴفٺ چيؽـات ٰفثٿ اوت . چٽيٿ  12چځؽڂاڀڅ , ضبڂي 
ٰيٹڃ ٴبٸفي اڀفلي ؼاـؼ . ايٿ ټيڃڄ ضبڂي  58ټ٭ؽاـ چځؽڂاڀڅ 
 . ټيٹي ٴفٺ وؽيٻ اوت 3ټيٹي ٴفٺ پتبڀىيٻ ڂ  413
چځؽڂاڀڅ ـا ثب يع ڂ ڀ١ځبي تبقڄ ؼاغٷ  : مصطف يش تُیٍ يض
 . ټػٹڃٖ ٰٿ ثفيكيؽ
ثځبثفايٿ ث١ؽ  ، ڀ٩بظ اوت ،ثڅ ؼٸيٷ ٨يجفي ٰڅ ؼاـؼ  : ذطط
 . اق ټّف٦ ٰٽي ڀ١ځب ثػڃـيؽ
 زضمه گطماظزگی ،ذاکطیط ي وثات  – ۲
غبٍٰيف ڀڃٌيؽڀي وځتي ٨ّٷ تبثىتبپ ٰڅ ثڅ آپ اِٙلاضب ً
 . يع ټبٶ چٻ ټي ٴڃيځؽ
ايٿ ؼاڀڅ چبي ـيك ثب ـڀٳ ٬ڇڃڄ اي ـڂٌٿ ټبيٷ ثڅ  : تاثیط
ڀبـڀدي , اق ؼـغتسڅ چبي ٰڃزٯ ثڅ ؼوت ټي آيځؽ . ايٿ 
ؼاڀڅ ضبڂي يٯ لايڅ ټڃويلال (ٸ١بة) اوت ٰڅ چځٵبٺ 
ټػٹڃٖ ٌؽپ ثب آة ؼيؽڄ ټي ٌڃؼ . ايٿ ڂيمٴي ي١ځي 
يٱي اق ؼلايٷ تبټيٿ آة ثؽپ ، خؿة آة ثڅ ؼاڀڅ چبي آپ 
ايٿ ؼاڀڅ تبثيف ؼڂ ټځٝڃـ  . ٴفټب قؼٴي اوتڂ خٹڃٴيفي اق 
ثب ، ثڅ ايٿ تفتيت ٰڅ اٴف ٌػُ ؼزبـ اوڇبٶ ثبٌؽ  ،ؼاـؼ 
غڃـؼپ غبٍٰيف ټٍٱٹً ثف٘ف٦ ټي ٌڃؼ ڂ اٴف ؼزبـ 
غڃـؼپ غبٍٰيف ثب٠ث ؼـټبپ ټٍٱٷ  ،يجڃوت چٻ ثبٌؽ 
 .يجڃوت ټي ٌڃؼ
ټڃاٜت ثبٌيؽ ټّف٦ ثيً اق اڀؽاقڄ آپ ٠ٽٹٱفؼ  : ذطط
 . ټػتٷ ڀٱځؽ ؼوتٵبڄ ٴڃاـي ـا
 مىاسة َمٍ ;ترم ضطتتی  – 3
 تاتستانسوی َای سىتی مىاسة یایه ضطتت ویع اظ زیگط وًض
 . است
ؼـ ڂا٬ٟ چٽبپ ؼاڀڅ چبي ٴيبڄ ـيطبپ ، ايٿ ؼاڀڅ  : تاثیط
ؼاڀڅ چبي غبٍٰيف  اوت . اق آڀدب ٰڅ ايٿ ؼاڀڅ چب ڀيك ټبڀځؽ
آة خؿة ٰفؼڄ ڂ ٸ١بة ايدبؼ ټي ٰځځؽ , ثځبثفايٿ ټّف٦ 
ٌفثت تػٻ ٌفثتي ڀيك ثب٠ث تبټيٿ آة ثؽپ ڂ خٹڃٴيفي اق 
  .ٴفټب قؼٴي ټي ٌڃؼ
 ضفغ ػطص ;ضطتت سکىجثیه  – ۴
ـؼڄ يب اق آپ ٌفثت ڃايٿ ٌيفڄ ـا ټ١ٽڃلا چٽفاڄ ثب ٰبچڃ غ
 . تڇيڅ ټي ٰځځؽ
, وٱځدجيٿ ثب٠ث  اق ڀٝف ٘ت وځتي :اضظش غصایی
ٰبچً ڂ ٰځتفٶ ؼټبي ثؽپ ؼـ ا٨فاؼ ٴفټب قؼڄ ټي ٌڃؼ . 
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ثف٘ف٦ ٰځځؽڄ ٠ًٙ ثڃؼڄ ڂ ټيكاپ تفٌص ِ٩فا ـا ٰځتفٶ 
 .ټي ٰځؽ 
٬ځؽ ىتيؽ ڂ يب قټبڀي ٰڅ ؼزبـ ضبٸت تڇڃٞ چ : ذطط
ټّف٦ ٌفثت  ،تبپ ثبلا ثڃؼڄ يب ؼزبـ ؼيبثت چىتيؽ  غڃپ
 . وٱځدجيٿ تڃِيڅ ڀٽي ٌڃؼ
 ظس تًُع ; ضطتت آتلیمً – ۵
ثځبثفايٿ ثفاي تبثىتبپ  ،ٹيٽڃ غبِيت ٔؽ تڇڃٞ ؼاـؼ آث
 . ټځبوت اوت
چف ٠ؽؼ ٸيٽڃ تفي ثكـٲ ( ٸيٽڃي قـؼ )   :اضظش غصایی 
ٰيٹڃ ٰبٸفي اڀفلي  71 ،ٴفٺ اوت  85ٰڅ ت٭فيجب ټ١بؼٶ 
ٴفٺ اوت . ٨يجف ـليٽي  5ؼاـؼ . ټيكاپ چيؽـات ٰفثٿ آپ 
ٴفٺ ڂ ټيكاپ پتبويٻ ڂ وؽيٻ آپ ثڅ تفتيت  1/6آپ ثفاثف 
ڀؽ ثڅ ٰبچً ڂ يٯ ټيٹي ٴفٺ اوت . آة ٸيٽڃ ټي تڃا 08
. ثڅ چٽيٿ ؼٸيٷ ؼـ ٨ّٷ تبثىتبپ ٨ٍبـ غڃپ ڀيك ٰٽٯ ٰځؽ
ٰڅ ثڅ ؼٸيٷ ت١ف٪ ټٽٱٿ اوت ٤ٹٝت غڃپ ا٨كايً پيؽا 
ٶ ٨ٍبـ غڃپ ټّف٦ آة ٸيٽڃ تفي ټي تڃاڀؽ ثڅ ٰځتف، ٰځؽ 
 . ٰځؽ ٰٽٯ
 قيبؼ اق ٸيٽڃ تفي ټي تڃاڀؽ ثب٠ث ا٨ت اوت٩بؼڄ : ذطط
ٌڃؼ . ٠لاڂڄ ثف ايٿ ٰڅ اٴف آپ ـا ثب ټ١ؽڄ غبٸي  ٨ٍبـغڃپ
ټٽٱٿ اوت ثب٠ث ا٨كايً تفٌص اويؽ ټ١ؽڄ  ،ټّف٦ ٰځيؽ 
 .ٌڃؼ
















 یا تا تٍ حال ترم تلسضچیه مصط ف کطزٌ ایس؟آ 
 
 
 ترم تلسضچیه تٍ ػىًان یک تمة يیتامیىی يتغصیٍ ای
ثب اـقي ڂ وبٸٻ چىتيؽ تػٻ اٴف ثڅ ؼڀجبٶ يٯ ټبؼڄ ٤ؿايي 
تػٻ ثٹؽـزيٿ ڀىجت ثڅ تػٻ ټف٢ ،  ثٹؽـزيٿ ټّف٦ ٰځيؽ.
ثفاثف  51ڂ  21Bثفاثف ڂيتبټيٿ6ثفاثف آچٿ، 7ثفاثف ٨ى٩ف،  5
 5ؼاـؼ (چفزځؽ اڀؽاقڄ ي يٯ تػٻ ټف٢ ضؽڂؼ  2Bڂيتبټيٿ
ثفاثف تػٻ ثٹؽـزيٿ اوت).تػٻ ثٹؽـزيٿ ټځجٟ ٤ځي اويؽ 
ڃي ڂ ضب٨ٝڅ ثىيبـ اوت ٰڅ ثفاي ت٭ڃيت چ 3زفة اټٵب
ٰٹىتفڂٶ ؼـتػٻ ثٹؽـزيٿ ڀىجت ثڅ تػٻ ثبٌؽ.ټ٩يؽ ټي
اقآڀدبيي ٰڅ ثٹؽـزيٿ ؼـ ثفاثف ټف٢ ثىيبـ ٰٽتف اوت. 
تف اق ټف٢ اوت، پفڂـي  چبي ټػتٹ٧ ثىيبـ ټ٭بڂٺ ثيٽبـي
ثٹؽـزيٿ ثؽڂپ اوت٩بؼڄ اق چير ٴڃڀڅ ؼاـڂ ڂ آڀتي ثيڃتيٱي 
ٿ اڀدبٺ ټي ٌڃؼ، ثځبثفايٿ ٴڃٌت ڂ تػٻ ثٹؽـزي
اـٴبڀيٯ ڂ وبٸٻ چىتځؽ ٰڅ چير ٴڃڀڅ  ټطّڃلاتي ٰبټلاً
ؾغيفڄ ي ؼاـڂئي ټٕف ثفاي ټّف٦ ٰځځؽڄ ؼـثب٨ت غڃؼ 
 ڀؽاـڀؽ.
   
 اظ ترم تلسضچیه استفازٌ کىیس ظیطا:
ث ايدبؼ ټتبثڃٸيىٻ ثڇيځڅ ؼـ تػٻ ثٹؽـزيٿ ثب٠ -
چبي ثؽپ ټي ٌڃؼ. ڂثڇتفيٿ ڀڃٞ پفڂتئيٿ ڂ زفثي ـا  وٹڃٶ
 ؼاـؼ.
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تػٻ ثٹؽـزيٿ ټڃخت ثڇجڃؼ اٌتڇب ؼـ ا٘٩بٶ ٰٻ اٌتڇب  -
اي وځيٿ ـٌؽ ٰڃؼٰبپ ڂڀڃخڃاڀبپ ٌؽڄ ڂټځبوت ثف
 ثبٌؽ. ټي
تػٻ ثٹؽـزيٿ ؼـ تځٝيٻ ويىتٻ ٠ّجي، ٬ٹجي ڂ ٴڃاـٌي -
 ڂ ؼـټبپ ثيٽبـي تٍځح ټڃثف اوت.
تػٻ ثٹؽـزيٿ ثفاي ا٨فاؼ ټىٿ ثىيبـ ټ٩يؽ اوت ڂ وجت -
 ٌڃؼ.اوتطٱبٺ ٠ٕلات ڂ اوتػڃاپ چب ټي
 ٰځؽ.تػٻ ثٹؽـزيٿ ضىبويت ايدبؼ ڀٽي -
 تػٻ ثٹؽـزيٿ وجت ا٨كايً ټ٭بڂت ٰٹي ثؽپ ټي ٌڃؼ،-
 .چٽسځيٿ وجت ثڇجڃؼ ټيٷ ڂتڃاپ خځىي ټي ٌڃؼ
 .تػٻ ثٹؽـزيٿ ثڅ تځٝيٻ ويٱٷ غڃاة ٰٽٯ ټي ٰځؽ-
تػٻ ثٹؽـزيٿ ثفاي ثبچڃي ٌؽپ خځيٿ ؼـ ؼڂـاپ -
 ثبـؼاـي ټڃثفاوت.
 ترم تلسضچیه : زضماوی جىثٍ َای زاضيیی ي 
تػٻ ثٹؽـزيٿ ثفاي ؼـټبپ ثيٽبـي چبي ٰجؽي، ٰٹيڃي،  -
ٰٻ غڃڀي، آوٻ، وٷ، ڀبتڃاڀي خځىي، اوتفن ڂ ثبقوبقي 
 ،په اق قايٽبپ ڂخفاضي تڃِيڅ ټي ٌڃؼ.ثؽپ 
ټّف٦ تػٻ ثٹؽـزيٿ ؼـ ټبؼـاپ ٌيفؼڄ ثب٠ث ټځٝٻ -
ٌؽپ ويىتٻ ٠ّجي، ٬ٹجي ڂ ٴڃاـٌي ثؽپ ڂ ا٨كايً ٌيف 
 ٌڃؼ.ټي
و٩يؽڄ تػٻ ثٹؽـزيٿ چٽفاڄ ٠ىٷ (ثفاي  ټبوٯ -
چبي  چبي زفة ڂ قـؼڄ ثب ٠ىٷ ثفاي پڃوت پڃوت
٘فاڂت ڂ ٌبؼاثي ڂ ـ٨ٟ زيٿ ڂ زفڂٮ ڂ غٍٯ) ثب٠ث 
 ٌڃؼ.چبي پڃوت ټيٸٱڅ
ټّف٦ تػٻ ثٹؽـزيٿ ثڅ ؼٸيٷ ضدٻ ٰٻ ڂ ټيكاپ ثبلاي -
تڃِيڅ پفڂتئيٿ آپ ثفاي ڂـقٌٱبـاپ ثػّڃَ ثؽڀىبقاپ 
 ټي ٌڃؼ.
 سال:1۴افطاز تالای قاتل تًجٍ 
ٌڃؼ چبي ثؽپ ثب ا٨كايً وٿ ثىيبـ ٰٻ ټي خؿة ڂيتبټيٿ
 04اق ايٿ ـڂ ټّف٦ ـڂقاڀڅ تػٻ ثٹؽـزيٿ ثڅ ا٨فاؼ ثبلاي 
چبي ثؽپ ڂ  وبٶ، ثفاي ثبلا ثفؼپ ټڃاؼ ټ١ؽڀي ڂ ڂيتبټيٿ
خٹڃٴيفي اق ٰبـا٨تبؼٴي قڂؼـن ڂ پيٍٵيفي اق وف٘بپ 
 ٌڃؼ.تڃِيڅ ټي
پيف ڂ ټىٿ وجت تدؽيؽ ٬ڃاي اق تػٻ ثٹؽـزيٿ ؼـ ا٨فاؼ  
ؼوت ـ٨تڅ غڃاچؽ ٌؽ. ؼـ زيٿ ڂ لاپٿ، ثسڅ چب چف ـڂق 
ثّڃـت غبٺ  يٿ٬جٷ اق ـ٨تٿ ثڅ ټؽـوڅ يٯ تػٻ ثٹؽـز
 ټّف٦ ټي ٰځځؽ.
مبرشٌبس ثزًبهِ هشبرمت ّبی  -تْيِ ٍ تٌظين : آسیتب طبّزخبًی
 هزدهی
 سبیت ثيتَتِ-هٌجع :ایٌتزًت
 
 آيیطه تطای سطما ورًضزن!
 آيیطه
ثڅ ِڃـت ؼـغتسڅ ڂ پفثفٲ اوت ؼاـاي ايٿ ٴيبڄ ٰڅ 
چبي ِڃـتي زتفي پفي وت ڂ ؼـ ٬ىٽت چبي  ٴٷ
ـڂيؽ.ٴيبچي ټ١ٙف ٰڅ ٰڃچىتبڀي ثڃؼڄ  ټي ټػتٹ٧ ؼٌت چب
 ـڂيؽ. ڂ ؼـ ٬ىٽت چبي ټػتٹ٧ ٍٰڃـ ټي
 آيیطه  مفیسذًاظ 
. آڂيٍٿ ٔؽ وف٨څ ڂ غٹٗ آڂـ ٬ڃي اوت. قټبڀي ٰڅ ٨فؼ 1
اٴفټځٝٻ  ،وفټبغڃـؼٴي ٌؽڄ اوت٠٩ڃڀت ٴٹڃ ؼاـؼ ڂ ؼزبـ 
ٰفؼڄ آڂيٍٿ اوت٩بؼڄ ٰځؽ، ثڅ ٌؽت ټيكاپ وف٨څ  اق ؼٺ
 ثف تتٰبچً يب٨تڅ ڂ ثب٠ث ثڇجڃؼ ٴٹڃ ؼـؼ ټي ٌڃؼ. آڂيٍٿ 
 ڀيك چىت.
. آڂيٍٿ ثب ؼاٌتٿ ټڃاؼ ٔؽ اٸتڇبة ؼـ ٰبچً ٠ڃاـْ 2
ثفڂڀٍيت ڂ اٸتڇبة ؼوتٵبڄ تځ٩ه ڀيك ټؤثف اوت. ايٿ ٴيبڄ 
ڀ٩ه ڂ آوٻ ڀيك ټي تڃاڀؽ ثىيبـ ضتي ؼـ ثڇجڃؼ تځٵي 
 تأثيفٴؿاـ ثبٌؽ.
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. آڂيٍٿ ؼاـاي ٘جٟ ٴفٺ ثڃؼڄ ڂ ؼـ ټت١بؼٶ ٰفؼپ 3







ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ آي يب وڃپي ٰڅ ثب ضجڃثبت ڂ وجكيدبت ڂ  
آة ثب ٘جٟ وفؼ تڇيڅ ټي ٌڃؼ، ؼـ ٨فؼ ثب ٘جٟ وفؼ ثب٠ث 
ايدبؼ ؼٶ ؼـؼ يب ؼٶ پيسڅ ٌڃؼ ټي تڃاڀؽ ثب ؼاٌتٿ آڂٌيٿ، 
 ٠ڃاـْ ٰٽتفي ايدبؼ ٰځؽ.
. آڂيٍٿ يٯ ٔؽڀ٩ع ثىيبـ ٬ڃي ڀيك چىت ڂ ټي تڃاڀؽ 4
ٰٽٯ قيبؼي ثٱځؽ. ؼـ ثڇجڃؼ ٠ڃاـْ ټّف٦ ٤ؿاچبي ڀ٩بظ 
ثځبثفايٿ ؼـ ا٨فاؼ ؼزبـ ٴبوتفيت يب اٸتڇبة ټ١ؽڄ ٰڅ ثب 
غڃـؼپ ٤ؿا ؼزبـ ڀ٩ع ٌؽيؽ ټي ٌڃڀؽ يب ا٨فاؼ ؼاـاي ټ١ؽڄ 
 ڀ٩بظ ټي تڃاڀؽ ثىيبـ ټ٩يؽ ثبٌؽ.
. آڂيٍٿ ثب ؼاٌتٿ غڃاَ ٔؽ ثبٰتفي ڂ ٔؽ ٬بـذ غڃؼ 5
ؼـ اق ثيٿ ثفؼپ ثيٽبـي چبي ٬بـزي ڂ اڀٵٹي ـڂؼڄ ڀيك ټؤثف 
 اوت.
. ٰبچً ؼـؼچبي ټ٩ّٹي ڂ ؼـؼچبي ڀبٌي اق ـڂټبتيىٻ ڂ 6
چٽسځيٿ ؼـچبي ڀ٭فن( ـوڃة اويؽاڂـيٯ ؼـ ټ٩بِٷ) 
 ڀيك يٱي ؼيٵف اق غڃاَ ټّف٦ آڂيٍٿ اوت.
 آڂيٍٿ ؼـ ؼـټبپ آ٨ت ٰڅ ٠ٽڃټبً . ٤ف٤فڄ ٰفؼپ ؼټٱفؼڄ7
وت ڀيك ټي تڃاڀؽ اويىتٻ ايٽځي  پڀبٌي اق ٔ١ي٧ ٌؽ
 ټ٩يؽ ثبٌؽ.
، ؼـ ) پيً وبق ڂيتبټيٿ آ  (بـڂتځڃئيؽ. ثڅ ؼٸيٷ ؼاٌتٿ ٰ8
ت٭ڃيت ثيځبيي ڀيك ثىيبـ ټؤثف اوت ڂ چٽيٿ ٘ڃـ ؼـ ثڇجڃؼ 
 ٌفايٗ پڃوت ڂ ټڃ.
 غڃة غڃپ ڀيك چىت . ي څ ٰځځؽڄيٯ تّ٩ي.آڂيٍٿ 9
 . ايٿ ٴيبڄ ضتي ټي تڃاڀؽ ڀيفڂي خځىي ـا ا٨كايً ؼچؽ.01
 چبي ٰجؽ ڂ ٰٹيڅ ثىيبـ ټؤثف اوت. . ؼـ ؼـټبپ ثيٽبـي11
ـڂ٤ٿ آڂيٍٿ ؼـ ؼـټبپ ٠٩ڃڀت چبي ثبٰتفيبيي ڂ  .21
 ٬بـزي ٴڃي تأثيف ؼاـؼ.
يٯ ٸيڃاپ خڃٌبڀؽڄ آڂيٍٿ ضبڂي ټيكاپ ثىيبـ قيبؼي  .31
 ټي ثبٌؽ.  اق آڀتي اٰىيؽاپ چب
اپ ثىيبـ ثبلاي ټڃاؼ ټ١ؽڀي ٔفڂـي كآڂيٍٿ ضبڂي ټي .41
 ثفاي ثؽپ ټي ثبٌؽ.
ؼـ ِڃـتي ٰڅ آڂيٍٿ ـا ثڅ ِڃـت ټىت٭يٻ ؼـ ؼچبپ  .51
٬فاـ ؼچيؽ، ايٿ ٠ٽٷ ثڅ ـ٨ٟ قغٻ ؼچبپ، تڃـٺ ٸڃقڄ چب ڂ 
 ثڃي ثؽ ؼچبپ ٰٽٯ ټي ٰځؽ.
 ٰفؼڄ، اؼڂيڅ پڃؼـي ټي تڃاڀيؽ اق آڂيٍٿ ثڅ ٌٱٷ ؼٺ
 اوت٩بؼڄ ٰځيؽ.
 آيیطه ذًاظ معط
اوت٩بؼڄ ټؽاڂٺ ڂ ثٹځؽ ټؽت آڂيٍٿ ټي تڃاڀؽ ثب٠ث ثفڂق   .1
 ڀبـاضتي چبي ؼوتٵبڄ ٴڃاـي ٌڃؼ.
اضتٽبٶ ثفڂق ضىبويت ڀىجت ثڅ آڂيٍٿ ؼـا٨فاؼي ٰڅ   .2
 ثڅ پڃڀڅ ضىبويت ؼاـڀؽ قيبؼ اوت.
وف٠ت  ا٨كايً ټّف٦ آڂيٍٿ ټٽٱٿ اوت ټڃخت  .3
ٸػتڅ ٌؽپ غڃپ ٌڃؼ. ثڅ چٽيٿ ؼٸيٷ ا٨فاؼي ٰڅ ثبيؽ 
چ٩تڅ ٬جٷ اق  2تطت ٠ٽٷ خفاضي ٬فاـ ٴيفڀؽ، ضؽا٬ٷ 
  ټّف٦ آڂيٍٿ غڃؼؼاـي ٰځځؽ. ٠ٽٷ خفاضي، اق
 هذیز هزمشآهَسش ثَْرسی-تْيِ ٍتٌظين: هٌْذس ارسلاى فَلادًٍذ
 فبش ًيَس -تحليلی فزٌّگ ایثبر ٍشْبدت -هٌجع: پبیگبُ خجزی 
 
 drow وکات کلیسی وط  افعاض
 
ؼـ ايٿ ټٙٹت ٬ّؽ 
ؼاـيٻ ٌٽب ـا ثب زځؽ 
تف٨ځؽ وبؼڄ اټب ٰبـثفؼي 
 droWؼـ ڀفٺ ا٨كاـ 
آٌځب ٰځيٻ ٰڅ ثب ثڅ ٰبـ 
وف٠ت  droWا٨كاـ  ڀفٺٿ ايٿ تف٨ځؽچب ؼـ ٰبـ غڃؼ ثب ثىت
 ڀٍبپ ؼچيؽ.اي تف  ثػٍيؽ ڂ چٽسځيٿ غڃؼ ـا ضف٨څ
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ٌٽب ټي تڃاڀيؽ پديً اق  weiverP tnirPؼـ پځدفڄ ) 1
پفيځت ٴف٨تٿ، پيً ڀٽبيٍي اق ٨بيٷ غڃؼ ـا ثجيځيدؽ. ثدفاي 
اڀدبٺ ت٥ييفات ؼـ چٽيٿ ِ٩طڅ، ٰب٨ي اودت ـڂي آيٱدڃپ 
ٰٹيٯ ٰځيؽ تب اخبقڄ تّدطيص ؼـ ټدتٿ ثدڅ  reifingaM
 ٌٽب ؼاؼڄ ٌڃؼ.
اٴف ټي غڃاچيدؽ چٽكټدبپ ؼڂ ثػدً ټػتٹد٧ اق يدٯ ) 2
ٷ ټفثڃ٘دڅ ـا ؼـ ـا ثجيځيؽ، ټي تڃاڀيدؽ ٨بيد  tnemucoD
ثبق ٰفؼڄ، ټبڂن ـا ثبلاي ٨ٹً ټڃخدڃؼ  droWڀفٺ ا٨كاـ 
ؼـ ثبلاي ڀڃاـ ٸ٥كاپ ڀٵڅ ؼاـيؽ تب ڀٍبڀٵف ټبڂن ثدڅ ٌدٱٷ 
ؼڂ غٗ ټڃاقي ثب ؼڂ ٨ٹً ؼـ ثبلا ڂ پبييٿ آپ ؼـآيؽ. آڀٵدبڄ 
ٰٹيٯ ٰفؼڄ ڂ ثؽڂپ ـچب ٰدفؼپ ټدبڂن، آپ ـا ثدڅ ودٽت 
ٌدڃؼ  پبييٿ ثٱٍيؽ. ضبٶ ِ٩طڅ ثڅ ؼڂ ٬ىٽت ت٭ىيٻ ټدي 
ٰڅ ؼـ چف ؼڂ ثػً چٽبپ ٨بيٷ ڀٽدبيً ؼاؼڄ ټدي ٌدڃؼ ڂ 
چٽكټبپ ټي تڃاڀيدؽ ؼڂ ثػدً ټػتٹد٧ ٨بيدٷ ـا ثجيځيدؽ ڂ 
 ڂيفايً ٰځيؽ.
٨فْ ٰځيؽ يدٯ ٨بيدٷ ٘دڃلاڀي ؼاـيدؽ ڂ پيدؽا ٰدفؼپ ) 3
ټٙبٸددت ثفايتددبپ ؼٌددڃاـ اوددت. ٰددب٨ي اوددت ٴكيځددڅ 
اڀتػبة ٰځيدؽ  weiVـا اق ټځڃي  paM tnemucoD
ٌٽب ـا ڀٍبپ ؼچدؽ.  tnemucoD تب ٨ڇفوتي اق ٠ځبڂيٿ
ضبٶ ثب ٰٹيٯ ثف چف ٠ځڃاپ ثدڅ آپ ٬ىدٽت اق ٨بيدٷ غدڃؼ 
 پفي ټي ٰځيؽ.
  droW فایل زي محتًای مقایسٍ ▪
ؼـ اغتيبـ ؼاـيؽ ڂ ټي غڃاچيؽ  droW٨فْ ٰځيؽ ؼڂ ٨بيٷ 
ثؽاڀيؽ ٰڅ ټطتڃاي ايٿ ؼڂ ٨بيٷ زڅ ت٩بڂت چبيي ثب يٱؽيٵف 
ؼاـؼ. ايٿ ټڃٔڃٞ قټبڀي ٰدبـثفؼ ثيٍدتفي ؼاـؼ ٰدڅ ٬ّدؽ 
ؼاـيؽ ت٩بڂت چبي ڀىػڅ اِٹي ڂ ڀىػڅ اِلاش ٌؽڄ يدٯ 
ټتٿ ـا ؼـيبثيؽ. ثڅ ڂيمڄ ؼـ ٰبـچبي ٴفڂچي ايٿ ڀيبق ثيٍتف 
 7002اڀيؽ ؼـ ڀىػڅ چبي اضىبن ټي ٌڃؼ. خبٸت اوت ثؽ
 زځيٿ ٬بثٹيتي ڂخڃؼ ؼاـؼ.  droWڀفٺ ا٨كاـ  0102ڂ 
ؼـ ايٿ تف٨ځؽ ٬ّؽ ؼاـيٻ ثڅ ڀطڃڄ ټ٭بيىڅ ټطتڃاي ؼڂ ٨بيٷ 
 droWث دب چٽدؽيٵف تڃودٗ غدڃؼ ڀ دفٺ ا٨ دكاـ  droW
 ثپفؼاقيٻ. ثفاي ايٿ ٰبـ:
ـا اخدفا ) 0102يدب  7002(ڀىدػڅ  droWاثتؽا ڀفٺ ا٨كاـ 
 weiveRٰځيؽ. اٰځڃپ ؼـ ڀدڃاـ ثدبلاي ِد٩طڅ ثدڅ تدت 
 ثفڂيؽ.
، ثدددف ـڂي ؼٰٽدددڅ erapmoCضدددبٶ ؼـ ٬ىدددٽت 
ـا  erapmoCٰٹيددٯ ٰددفؼڄ ڂ ټدددؽؼ  erapmoC
 lanigirOاڀتػبة ٰځيؽ. ؼـ پځدفڄ ثبق ٌؽڄ، ؼـ ٬ىدٽت 
اِدٹي ڂ ؼـ ٬ىدٽت  droWثبيدؽ ٨بيدٷ  tnemucod
ڀيدك ٨بيدٷ اِدلاش ٌدؽڄ ـا  tnemucod desiveR
اڀتػبة ٰځيؽ. ثفاي ايدٿ ٰدبـ ثبيدؽ ثدف ـڂي ؼٰٽدڅ پڃٌدڅ 
قـؼـڀٳ چف ٬ىٽت ٰٹيٯ ٰفؼڄ ڂ ٨بيٷ ـا اڀتػدبة ٰځيدؽ. 
ڀيك تځٝيٽبت ټ٭بيىڅ ڀٝيف آڀسدڅ  eroMثب ٨ٍفؼپ ؼٰٽڅ 
ثبيؽ ټ٭بيىڅ ٌڃؼ ڂ چٽسځيٿ تځٝيٽبت ڀٽبيً ت٥ييدفات ـا 
 KOؼٰٽدڅ ټي تڃاڀيؽ ِڃـت ؼچيؽ. ؼـ پبيبپ ثدب ٨ٍدفؼپ 
ټ٭بيىڅ اڀدبٺ ټي ٴيفؼ ڂ ڀتيدڅ ٜبچف ټي ٌڃؼ. ٌدٽب ټدي 
 تڃاڀيؽ ايٿ ٨بيٷ ڂ ڀتيدڅ ـا ڀيك ثڅ ٘ڃـ ټدكا ؾغيفڄ ٰځيؽ.
 ایي هطلة اداهِ دازد...
 وازشٌاس اًفَزهاتیه -هٌْدس الْام پدزام :  ٍ تٌظین ِتْی
 gro.aidepikiw.afهٌثع:
 
محصًلات وکات قاتل تًجٍ زض تطضسی لیثل (تطچسة) 
 ی ، آضایطی ي تُساضتی َىگا  ذطیسغصای
ثب تڃخڅ ثڅ ايځٱڅ خبټ١څ وبٸٻ قيف ثځبي تڃو١څ چف ٍٰڃـ 
چبي ڀيٷ ثڅ ايٿ چؽ٦ ثفغڃـؼاـي اق  ثڃؼڄ ڂ يٱي اق ـاڄ
ؼڀي ، آـايٍي ټڃاؼ ڂ ٨فآڂـؼڄ چبي ولاټت ټطڃـ (ټڃاؼ غڃـ
ثفايٿ ؼـ اغتيبـ ٬فاـؼاؼپ ڂ ثڇؽاٌتي ڂ...) ټي ثبٌؽ، ثځب
ثڅ ِڃـت ٌ٩ب٦ ڂ ٬بثٷ ؼـٮ ثڅ ا٘لا٠بت لاقٺ 
ٰځځؽڄ ٔفڂـي اوت. اق وڃي ؼيٵف ثب پيٍف٨ت  ټّف٦
ثيٿ اٸٽٹٹي،  ِځبيٟ ڂ ا٨كايً ـ٬بثت ، ٴىتفي تدبـت
چب ثڅ  ٨فچځٳ ټّف٦ ٰځځؽٴبپ ڂ تڃخڅ ثيٍتف آپ ياـت٭ب
٠ڃاټٷ ټڃثف ؼـ ولاټتي، ثفزىت ٴؿاـي ثڅ ٠ځڃاپ اثكاـي 
ٻ خڇت ا٘لاٞ ـوبڀي ثڅ ټّف٦ ٰځځؽٴبپ ڂ وبقټبپ ټڇ
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ٴؿاـي ثفزىت  چبي ڀبٜف اچٽيت ڂيمڄ اي يب٨تڅ اوت.
ټطّڃلات اِٹي تفيٿ ڂويٹڅ تجبؼٶ ا٘لا٠بت ټب ثيٿ 
تڃٸيؽ ٰځځؽڄ ڂ ٨فڂٌځؽڄ اق يٯ وڃ ثب غفيؽاـ ڂ ټّف٦ 
 ٰځځؽڄ اوت. 
(ساذت  محصًلات تًلیس زاذل تطچسة (اتیکت) کلیٍ 
 ایطان) می تایست حايی مطرصات تٍ ضطح شیل تاضىس:
 ؼـج ڀبٺ ڂ آؼـن ټڃوىڅ وبقڀؽڄ -1
 ٬يؽ ڀبٺ ټطّڃٶ -2
وبغت اق ڂقاـت ثڇؽاٌت ڂ  ثڇؽاٌتي ٬يؽ ٌٽبـڄ پفڂاڀڅ -3
 ؼـټبپ ڂ آټڃقي پكٌٱي ؼـ ټطٷ ٬بثٷ ـڂيت
 ؼـج ڂقپ يب ضدٻ -4
 ؼـج ٌٽبـڄ وفي وبغت -5
ڂـؼڄ (ڀبٺ ڂ ټيكاپ ټڃاؼ ؼـج ټڃاؼ تٍٱيٷ ؼچځؽڄ ٨فآ -6
  )ڀٵڇؽاـڀؽڄ
ؼـج تبـيع تڃٸيؽ ڂ اڀ٭ٕبء ؼـ ټطٷ ټځبوت ثب قټيځڅ  -7
 .ـڂٌٿ ثڅ ڀطڃي ٰڅ ثڅ ـاضتي ٬بثٷ تٍػيُ ثبٌؽ
 ٌفايٗ ڀٵڇؽاـيؼـج -8
 وبغت ايفاپ ٠جبـتؼـج  -9
ياضزاتی می تایست  محصًلات تطچسة فاضسی وًیس کلیٍ
 حايی مطرصات تٍ ضطح شیل تاضىس:
 ٨فآڂـؼڄڂ ڀبٺ تدبـي  ڀبٺ -1
 ڀبٺ تڃٸيؽ ٰځځؽڄ -2
 ٍٰڃـ تڃٸيؽ ٰځځؽڄ -3
 تبـيع تڃٸيؽ -4
 تبـيع اڀ٭ٕبء -5
 وفي وبغت -6
 ڀطڃڄ ټّف٦ (ؼـ ِڃـت ٸكڂٺ) -7
 ټڃاـؼ ټځٟ ټّف٦ (ؼـ ِڃـت ٸكڂٺ) -8
 ټڃاـؼ اضتيبٖ ټّف٦ (ؼـ ِڃـت ٸكڂٺ) -9
 ټڃاـؼ ټّف٦ (ؼـ ِڃـت ٸكڂٺ) -01
 تڃٔيطبت (ؼـ ِڃـت ٸكڂٺ) -11
 ڂـڂؼ ٌٽبـڄ پفڂاڀڅ ثڇؽ اٌتي -21
ڀبٺ ڂ ڀٍبڀي ڂ يب آؼـن اٸٱتفڂڀيٱي ڂ يب ِځؽڂ٪ -31
 .پىتي ڂ تٹ٩ٿ ڂاـؼ ٰځځؽڄ
 تطچسة کىتطل اصالت ي سلامت کالا :
ڂ  ا٘ٽيځبپ اق اِبٸت ڂ ولاټت ٰبلاثڅ ټځٝڃـ        
ڀّت  خٹڃٴيفي اق ٠فٔڅ ټطّڃلات ت٭ٹجي ڂ ٬بزب٪
ثفزىت ٰځتفٶ اِبٸت ڂ ولاټت ٰبلا ثف ـڂي تٽبټي 
( آـايٍي ثڇؽاٌتي ، ؼاـڂيي،  ټطّڃلات ولاټت ټطڃـ
چبي ؼاـڂيي ڂ  تدڇيكات ڂ ټٹكڂټبت پكٌٱي ، ټٱٽٷ
٤ؿايي ، ټڃاؼ غڃـاٰي ، آٌبټيؽڀي ڂ ...) اٸكاټي ڂ اخفايي 
 ٴفؼيؽڄ اوت.
 ومًوٍ تطچسة کىتطل اصالت ي سلامت کالا
 
 
ا ای مىسضج تط ضيی محصًلات ضصحت تاضکسَ
 تًان تٍ ضيش ظیط تطضسی کطز:  می
اثتؽا لايڅ ـڂي ثفزىت ـا ثػفاٌيؽ وپه ٰؽ اِبٸت ؼـج 
ٌؽڄ ؼـ قيف آپ ـا ثڅ چٽبپ تفتيت ڂاـؼ ٰفؼڄ ڂ ثڅ يٱي اق  
ِطت ثبـٰؽچبي ټځؽـج ثف ـڂي ـڂي چبي قيف  
 ـا ؼـيب٨ت ٰځيؽ: ټطّڃلات
ڂ اـوبٶ ٰؽ  ri.catt.wwwټفاخ١څ ثڅ آؼـن ايځتفڀتي 
 .اِبٸت ؼـج ٌؽڄ
اـوبٶ ٰؽ اِبٸت ؼـج ٌؽڄ اق٘في٫ پيبټٯ  ثڅ ٌٽبـڄ 
 22880002
 هٌْدس فسشتِ احودیاى -تْیِ ٍ تٌظین : هٌْدس حاهد ذاوسیي 
وازشٌاساى هعاًٍت غرا ٍ دازٍي شثىِ تْداشت ٍ دزهاى 
 شْسستاى تاوستاى
دستَزالعول اجسایی حدالل ضَاتط تسچسة گرازي فسآٍزدُ هٌثع:
 ri.catt.www ّاي غرایی ٍ آشاهیدًی
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 تٍ تفکیک ياحس 3336تی التًض زض ياحس َای محیطی ضُطستان تاکستان سالیايظؼیت تیماض
 
 
تا  1دزصد تیوازیاتی  عدم تیوازیاتی
 50
 10دز صد تیوازیاتی تیي 
  05تا 
تا  75دز صد تیوازیاتی تیي 
 551
دز صد تیوازیاتی 
 تیشتس551
 پٌاُ آتاد ٍلاشجسد زادواى جعفسآتاد لاسن آتاد
 شیصًد جْاى آتاد آلچِ وٌد داواى جسًدق
 وشوسش هحوَدآتاد یحیی آتاد للات اٍزًِ
 طسٍیصن فازسجیي شیساشن وٌشىیي دٍلت آتاد
 زحین آتاد  دستجسد لسُ تاغ سىصًاب
 ساج  سیف آتاد دزتْاى چٌگَزُ
 شاویي   خَزّشت تاوٌد
 تسشلجیي   هْدي آتاد پایگاُ ضیاءآتاد
 وَزچشوِ    لسلسیي پایگاُ ٍلیعصس
 شٌستك سفلی     حیدزیِ پایگاُ اًثازدازٍیی`
 شٌستك علیا     ان 4پایگاُ شوازُ
 صادق آتاد     خسم آتاد هسوصشْدا
 حصاز     دیال آتاد پایگاُ شْدا
 تَشًداى     لویه 
 چَشُ      وْه 
 ًیىَیِ      داغلاى 
 یصدزٍد   اًداق 
 لَشىاى   وٌدز 
 شیصز   هسوصشثاًِ زٍشي 
 اٍزًٍماش   ٍزسج 
 شیٌي    
 3336تؼساز طغیان َای گعاضش ضسٌ تٍ تفکیک ياحس تُساضتی زض سال 
  
 طغیاى گصازش شدُتعداد  ًام هسوص
 5 ضیاء آتاد
 4 ٍلیعصس




 1 تیوازستاى تاهیي اجتواعی
 11 جوع ول
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